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حقوق الترجمة والنشر والتوزيع محفوظة 
للجمعية السعودية الخيرية لمكافحة السرطان 


ويُسمح بنسخ أية معلومة ونقلها من هذا الكتيب 
بشرط ذكر اسم الجمعية 


الجمعية السعودية الخيرية لمكافحة السرطان 
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اد 


المعلومات التي طورها معهد السرطان الوطني الأمريكى. ولم يقم المعهد 
المذكور بمراجعة هذا الكتيب,. وليس مسئولكا عن محتوياته. وقد تمت مراجعته 
من جمعية مكافحة السرطان السعودية 
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عندما يكون من تحب 
يعالج من السرطان 


إهداء 


إلى أهلي وأصدقائي جميعا 
وإلى جميع العاملين في 
الجمعية السعودية الخيرية 
لمكافحة السرطان. 


للمزيد من المعلومات .... 


قد تكون الكفيبات ‏ ل ل 


٠.‏ أنت والعلاج الكيميائي. 
٠.‏ التغلب على السرطان المتقدم. 
. نصائح التغذية لمرضى السرطان. 


. أنت والعلاج الإشعاعي. 















"لا شك أنك بحاجة إلى تعلم طرق للعناية بنفسك؛ 


لأنك إذا لم تعتن بنفسكء لن يمكنك أن تعتني 
بأي شخ صآخر. لا تخف من طرح الأسئلة 
ولا لط قال طلب المساعدة” 


- فرانسيس 


الغرض من هذا الكتاب هو التركيز عليك 
وعلى احتياجاتك. 


سمعنا من الكثير من مقدمي الرعاية عن الأمور التي رغبوا - دائمًا 
- في معرقتها مبكرًا. لقد جمعنا نصائحهم في هذا الكتيب. تبدو 
بعض هذه النصائح بسيطة:؛ ولكنها ليست سهلة التحقيق. 

استخدم هذا الكتيب بأية طريقة تشعر بأنها مناسبة بالنسبة لك. 
يمكنك أن تقرأه من البداية للنهاية: أوربما تقرأ أقسامًا بعينها 
تشعر أنك تحتاج إلى قراءتها. 


من المستحيل أن يتماثل شخصان. قد تنطبق بعض فصول هذا 
الكتاب عليك؛ في حين لا تنطبق فصول أخرى. أوربما تجد أن بعض 
الأقسام أكثر فائدة لك فيما بعد. أوربما تقرر أنك ستقرأ كتيبًا آخر 
في الوقت الحالي ( انظر في الأسفل) . 

المصطلحات المستخدمة: يستخدم هذا الكتيب مصطلحات 


1 ناكا 


ا 0 1050 الشخص الذي تهتم لأمره. 
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مقدمك 
بسم الله الرحمن الرحيم 


لعله كان أسواً يوم في حياتي. ذلك النهار عندما ذهبت إلى الطبيب لفحصب بعض التغيرات التي شعرت بها 
لأخرج من عيادته في حالة نفسية لا أحسد عليها. نحن نسمع بالأخبار السيئة عن الأمراض والحوادث التي تحل 
بالآخرين:ء ولكن نادرًا ما نفكر أنها ستصيبنا شخصيًا. وحتى لو خطر على البال أننا قد نصاب بمرض عضال 
في حياتناء ونحاول أن نتخيل ردود فعلنا الممكنة: فإن ذلك يختفي عندما يصدمنا الواقع. وهذا ما حصل لي؛ 
حيث أفادني الطبيب يومئذ بعد دراسة الفحوصص أنني م صاب بالليمفوما ( أو سرطان الجهاز الليمفاوي). 
وبدأت الأفكار تعج بي وتتضارب في رأسيء وبدأت أتساءل عن مصيري وكم من الأيام بقيت لي في هذه الدنيا. 
خَرى هل سأتمكن من رؤية أهلي وأصدقائي؟ وكم سأعيش بعد ذلك5 وكيف لي أن أقضي الأيام الباقية لي 
في هذه الحياة؟ كل هذه الأفكار كانت تدور في رأسي وتشغل بالي ليل نهار. وأول شيء فعلته هو تجديد 


وصيدئي: 


وأجزم بأن آثار الصدمة قد امتدت إلى جميع المحيطين بي؛ فمريض السرطان يعاني الداء والدواء؛ والأهل 
يعانون ألم المصيبة وهول الفجيعة؛ إضافة إلى أن هذا الداء. وهوفي الحقيقة مئات الأنواع المختلفة في ضراوتها 
وخطورتها وإمكانية علا جهاء يبقى مفهومًا في مخيلة الكثيرين على أنه حكم بالموت لا أكثر. 


ولكن مهلًاء فما بين طرفة عين وانتباهتها يفير الله من حال إلى حال. لقد حدث تحول في مسار تفكيري إلى 
النقيضص.: فبينما كنت أجري الفحوص وأهم بمغادرة عيادة الطبيب: أعطاني الطبيب بعض الكتب باللغة الإنجليزية 
عن هذا المرض لقراءتها ومعرفة بعض المعلومات عنه. ورويدًا رويدًا بدأ الأمل يدب في نفسي. وكنت كلما تعمقت 
فى القراءة: زاذئن الأمل قوة وتقاؤلا؛ فالفكرة المسبقة التي كانت لدي عن هذا المرضص.ء مثلي مثل الكثيرين من 
النامس غير المختصين والذين حماهم اللّه من رؤيته في أقاربهم: هي أنه قاتل ولا ينجومنه أحد. وهذه الفكرة 
مردها في المقام الأول الجهل. ولكن من خلال القراءة؛ عرفت أنه يمكن الشفاء من بعض أنواع هذا المرض 
وبنسب كبيرة: كما أن معنويات المرء من أهم العوامل التي تساعد على التعافي. لقد رفعت القراءة عن هذا 
المرضض فعلا من معنوياتي وبدأت الإيجابية تراود نظرتي للحياة مرة أخرى. وبدأت أتكيف مع استخدام كلمة 
المرضض الخبيث والعلاج الكيماوي ولا أجد غضاضة في تسمية الأشياء بأسمائهاء وعلى يقين دائمًا بآن لكل داء 
دواء بإذن اللّه. 


وتابعت العلاج لدى المختصين, ومنَّ الله علي بالشفاء. وخرجت من هذه التجربة وأنا على يقين من أن إتاحة 
المعلومات للمصابين بهذا الداء الخبيث من الممكن أن تحدث تحولا جذريًا في تعاملهم معه وفي نظرتهم للحياة 
على وجه العموم وكذلك عند محبيهم أيضًا؛ فالفكرة المغلوطة عن السرطان أنه لا يمكن الشفاء منه مطلقًاء ولكن 
ما وجدته هو أنه في حالات كثيرة يمكن العلاج من هذا المرض. وهذا يعتمد - بعد فضل اللّه وكرمه - على اكتشاف 
المرضن مبكرًا وقدرة الإنسان على التكيف مع وضعه الجديد والحديث عنه مع الأقارب والأصدقاء بدون خوف أو 


تهرب. 


كان من الطبيعي أن أبدأً البحث عن أي شيء منشور عن المرضء وبحثت في المكتبة العربية ولكن للأسف 
وجدت أنها تفتقر إلى المراجع البسيطة والسلسة التي تتحدث عن هذا المرض بشتى أنواعه؛ فالمراجع المتاحة إما 
متخصصة للغاية يصعب على غير المتخصص التعامل معها واستيعابها بسهولة: أو متاحة بلفة غير اللغة العربية 
تحتاج إلى شخص متبحر في اللغات ليفهم ما بها. ولأنني على يقين من أنه لا بد لكل إنسان أن يحظى بنصيب وافر 
من الثقافة العامة عن هذا المرضء فقد رأيت أن من واجبي أن أسهم في مساعدة إخواني المتحدثين بالعربية على 
مواجهة هذا المرض وأخذت على عاتقي مهمة توفير مصادر سهلة وبسيطة على الإنسان العادي ليتعرف على مؤشرات 
هذا المرضن وأعراضه ومن ثم يستطيع أن يقي نفسه مغبة الآثار الناتجة عنه؛ بما في ذلك سوء الفهم. وحتى إن لم 
تكن مصابًا بهذا المرض العضال ( وهوما أرجوه من المولى عز وجل ) فإن التعرف عليه وعلى أعراضه من الممكن 
أن يجعلك سبيًا فى إنقاذ إنسان حياته على المحك. 


ومن هنا فإنني أهدي هذا المشروع إلى كل مصاب بالسرطان. ولا أقصد بالمصابين المرضى فقطء. 
بل أقصد كذلك ذويهم وأحبابهم وأصدقاءهم ومجتمعهم وأطباءهم وممرضيهم؛ فالكل يصيبهم من هذا الداء 


التتسسابابا . 


ومن هذا المنطلقء فقد توجهت للزملاء في الجمعية السعودية الخيرية لمكافحة السرطان بفكرة إيجاد مواد 
تثقيفية بشكل احترافي لمرضى السرطان: ووجدت لدى رئيس مجلس إدارة الجمعية الدكتور عبد اللّه العمرو ونائبه 
الدكتور مشبب العسيري ترحيبًا حارًا بالفكرة وتأكيدًا على أهميتهاء مع الحاجة الماسة إليها وسط موج هادر من 
المعلومات المتناقضة التي يجدها الباحث. وقد تكرم الإخوة والآخوات في الجمعية؛ وتكبدوا الكثير من مشاق 
البحث للوصول لتحقيق الهدف من هذه السلسلة؛ وهو إيجاد معلومات ثرية للمصابين بالسرطان تتميز بالبساطة 
والمصداقية وتعكس آخر ما وصل إليه الطب في هذا المجال. 


وأخيرًا وبعد جهد جهيد وبحث حثيث؛ وقع الاختيار على كتيبات معهد السرطان الوطني الأمريكي كأحد أفضل 
المصادر الثرية بالمعلومات التي كتبت بأسلوب مناسب للمرضى على مختلف مستوياتهم الفكرية والثقافية, 
فقمنا بالكتابة للمعهد وأذن لنا علماؤه ومديروه بترجمة الكتيبات للقارئ العربي دون التزام منهم بمراجعة 
الترجمة واعتمادهاء ثم قام فريق علمي من الجمعية السعودية الخيرية لمكافحة السرطان بمراجعة الكتيبات 
وصياغتها بأسلوب يناسب القارئ العربي وتعديل محتواها بما يتناسب مع المجتمع السعودي خصوصًا والعربي 
يوك 


وفي هذا الصدد لا يسعني إلا أن أتقدم بجزيل الشكر وبالغ الامتنان لجميع من أسهم معنا في هذا المشروع, 
راجيا من الله الكريم قبوله منا ومنهم عملا خالصًاء وأخص بالذكر منهم الدكتور عبد اللّه العمرو رئيس مجلس 
إدارة الجمعية السعودية الخيرية لمكافحة السرطان:ء والدكتور مشبب العسيري رئيس هيئّة تحرير السلسلة: 
والدكتورة ريم العمران, والأستاذ عبد الرحمن الخراشي المشرف العام على الجمعية: والأستاذة العنود الشلوي 
المثقفة الصحية بمدينة الملك فهد الطبية؛ وكل من اسهم من فريق العمل الممتد. 


كما أتقدم بخالص الشكر إلى العاملين بقسم التسويق وإدارة النشر بمكتبة جرير لإسهامهم في إخراج هذا 
العمل في أفضل شكل ممكن. 


وإنني أرجو أن يجد قارئ هذا الكتيب وبقية كتيبات السلسلة ما يشفي الغليل ويروي الظمأ ويساعده على تجاوز 
المرض والتكيف مع تبعاته والمعرفة التامة التى تساعده على عبور تلك المحنة الشديدة وتجاوزها. 


وأسأل الله العلي القدير أن يمن على الجميع بالعافية والسلامة. 





من مقدم الرعاية؟ 


هذا الكتيب من أجلك إن كنت تقوم بمساعدة من تحب خلال علا جه من 
مرضن السرطان. إنك "مقدم رعاية' ولا يجب أن تعتبر نفسك مقدمًا 
للرعاية. قد ترى أن ما تفعله أمر طبيعى - العناية بشخص تحبه. 


الأسرة؛ في حين يكون بعضهم الآخر من الأصدقاء. تختلف المواقف؛ 
لذا توجد طرق مختلفة لتقديم الرعاية:؛ ولا توجد طريقة مثلى لفعل 
ذلك. 


قد يعني تقديم الرعاية المساعدة في القيام بالأنشطة اليومية مثل زيارة 
الطبيب أو إعداد الطعام. وقد تكون رعاية عن بعدء أي أن تنظم العناية 


والخدمات لمن تحب عبر الهاتف أو البريد الإلكتروني. قد يعني تقديم 

الرعاية أيضا تقديم الدعم العاطفي والروحي. قد تساعد من تحب على 

التغلب على الكثير من المشاعر التي قد تنتابه في هذا الوقت. إن التحدث والاستماع ومجرد وجودك بجانبه من بين 
أكثر الأمور أهمية التي يمكنك القيام بها. 


إن تقديم الرعاية والدعم خلال تلك الأوقات العصيبة ليس بالآمر السهل. إن رد الفعل الطبيعي للكثير من مقدمي 


الرعاية هو أن يتجاهلوا مشاعرهم وحاجاتهم. إنهم يحاولون التركيز على الشخص المريضي بالسرطان وعلى 


المهام الكثيرة لتقديم الرعاية. قد يكون هذا الأمر جيدًا لبعض الوقت؛ ولكن من الصعب الاستمرار على هذا 


المنوال لفترة طويلة؛ مما سبيضر بصحتك. إذا لم تعتن بنفسكء فلن تتمكن من رعاية الآخرين. من المهم بالنسبة 
لمن ترعاهم أن تعتني بنفسك. 
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'أعتقد أنك ستصبح أفضل مقدم رعاية تتمناه إذا ما 
اعتفيت بنفسك. من خلال الحصول على أكبر قدر ممكن من 
المعلومات: وأن تدع نفسك تعتمد على الأشخاص المستعدين 
ا ح البنيمن 











تعديل وضعك كمقدم للرعاية 





تغير الأدوار 


سواء كنت صغيرًا أوكبيرّاء قد تجد نفسك في موقع مقدم الرعاية. ريما كنت جزءًا نشطًا من حياة شخص ما قبل 
إصابته بالسرطان:ء ولكن ربما تختلف الآن الطريقة التي تدعم بها هذا الشخص. قد لا تمتلك الكثير من الخبرة 
عن هذه الطريقة؛ أو أن تكون الطريقة مثيرة للتوتر أكثر مما سبق. حتى وإن كان تقديم الرعاية أمرًا يبدو جديدًا 
عليك الآن؛ يقول الكثير من مقدمي الرعاية إنهم يتعلمون الكثير في أثناء تعايشهم مع تجربة إصابة من يحبونه 
بالسرطان. من بين المواقف الشائعة التي وصفوها: 

18 قد يشعر شريك حياتك بالراحة فقط عندما تعتني أنت به. 

18 قد يواجه والدك وقثّا عصيبًا في تقبل المساعدة منك (من ابنه البالغ)؛ حيث إنه اعتاد أنه من يعتني بك. 


ا قد لا يرغب الابن البالغ في الاعتماد على والديه ليعتئيا به. 


18 قد تواجه بعض المشكلات الصحية أنت أيضًا؛ مما يصعب عليك من الناحيتين البدنية والعاطفية أن تعتني 
بشخص آخر. 

أيا كان دورك في الوقت الحالي: قد يكون تقبل التغيير أمرًا 
صعبًا. من الشائع 6 أن تشعر بالارتباك والتوتر فضي هذه 


8 8 0 ا 0 


الآخرين أو أن تلتحق بمجموعة دعم. أوقد تطلب المساعدة من ا : ال 


أاحين الأخصائيين أو الأطباء النفسيين؛ حيث يقول الكثير من لزيارة الطبيبء ثم أعيدها للمنزل 
لمن يحبون. انظر التحدث مع العائلة والأصدقاء ص 0” 1 
ان تة شىء نفسها. من 
التكيف مع مشاعرك 

تحب. قد تكون هذه المشاعر قوية وقد تتباين شدتها في أثناء 


استمرازعلاج الفريض. يصف الكثير من مقدمي الرعاية الأمر على أتهيشبه " القطار الأفعواثي" .قد تشعر 
المشاعر جميعها طبيعية. 


حيث قد تكون بعض الأيام أفضل من البعض الآخر. قد يساعدك أن تدرك أن مقدمي الرعاية الآخرين قد شعروا 
بمثل ما تشعر به. من بين الخطوات الأولى للتعامل مع مشاعرك هو أن تدرك أنها موجودة وأن وجودها أمر طبيعي. 
حاول أن تعطي نفسك الوقت الكافي لفهم هذه المشاعر والعمل عليها. 





الغضب. يقول الكثير من مقدمي الرعاية إنهم يشعرون 

بالغضب من أنفسهم ومن أسرهم وحتى من الشخص المريض. 

لحياناما ينيم القضن سن المشاعر ال من الصتمب التمبيز ا قدا ال مرهو علطا للفاية ول 
عنها مثل الخوف والذعر أو القلق؛ أو قد ينبع من الاستياء من أعرف ما علي أن أتوقعه؛ قفي لحظة يبد وأن 
كل ما تمر به. حاول: إن تمكنت؛ أن تتجنب توجيه غضبك نحو 
الآخرين بسبب تلك المشاعر. من الممكن أن يكون الغضب 
جيدًا إذا ما تعاملت معه بالطريقة الصحيحة؛ حيث إنه قد 
يدفمك إلى التصرف؛ حيث إنك قد تقرر أن تتعلم المزيد 
عن أساليب العلاج المختلفة أو تحدث تغييرات إيجابية على 
حياقاف إذاما استيرث ظلك البشاغر وظلات مشعر بالغضب 


امور مسن وبعد ساادقيق,يجدت مر ها 
مد اذاه عه ل در 


ممن حولكء فابحث عن المساعدة لدى مستشار أو مختص 

بالصحة العقلية. 

الحزن. قد تشعر بالأسى على فقد الأمور العزيزة على قلبك - صحة من تحب والحياة التي عشتماها ممًا قبل السرطان. 
من المهم أن تسمح لنفسك بأن تحزن على ما فقدت. يستغرق الأمر بعض الوقت لتخطي وقبول كل التغيرات التي تحدث. 


الشعوربالدنب. إن الشعور بالذنب, رد فعل طبيعي لدى مقدمي الرعاية. قد تشعر بالقلق من أنك لا تقدم المساعدة 
الكافية؛ أو أن عملك أو بعدك عن المريض العزيز عليك يقف عقبة بينكما. ربما تشعر بالذنب حتى من كونك سليمًا 
معافى. أوقد تشعر بالذنب لأنك لا تتعامل بتفاؤل أوسعادة؛ ولكن عليك أن تدرك أنه لا بأس من ذلك. هناك الكثير 
من الأسباب لتشعر بالاستياء. وعندما تخفي هذه المشاعر عن الآخرين لن تجعلهم يدركون ما تحتاج إليه. 


الجزع والاكتئاب. يعني الجزع أن ينتابك الكثير من القلق وأنك غير قادر على الاسترخاءء أو تشعر بالتوتر أو تنتابك 
نوبات جزع. يقلق الكثير من الناس حيال كيفية دفع فواتير العلاج وكيف ستؤثر الأمور على الأسرة في المستقبل؛ وبلا 
شك. كيف يقاوم المريض العزيز عليهم المرض. الاكتثاب هو حزن مزمن يستمر لأكثر من أسبوعين. إذا ما بدأت 
أي من هذه الأعراض تؤثر على قدرتك على العمل بشكل طبيعي؛ تحدث مع مقدم الرعاية الصحية الخاص بك. لا 
تعتقد أن عليك أن تحاول علاج هذه الأمور دون مساعدة: ومن المحتمل أن تتمكن من التخفيف من هذه الأعراض. 


الأمل أو اليأس. قد تشعر بالأمل أو اليأس بدرجات متفاوتة خلال مراحل العلاج من السرطان؛ حيث إن آمالك 
وأحلامك تتغير بمرور الوقت, وتزداد وتقل. رغم أن التخفيف عن المريض العزيز على قلبك لم يعد ممكنًّاء فإنه لا 
بأس من أن تأمل في حدوث أمور أخرى. يمكنك أن تأمل في أن تشعر أنت والمريض العزيز عليك بالراحة والسلام 
والقبول وحتى السعادة في الأيام المقبلة. إنك كمقدم للرعاية» قد تساعدك مشاعر الأمل هذه على عبور الدقائق 
الخمس التالية أو الأيام الخمس المقبلة. 

الوحدة. قد تشعر أنك وحيد في أداء دورك كمقدم للرعاية؛ حتى وإن كان هناك الكثير من الأشخاص يلتفون حولك. 
من السهل أن تشعر بأنه لا يوجد من يدرك صعوبة 
ماتمر به. قد تشعر أيضًا بالوحدة لأنك لا تملك 
الوقت الكافى لرؤية الناس ولفعل الأمور التى اعتدت 
لا يمكنك أن تخفف من الآلمء ولا يمكنك أن تزيل الذياة نهار آنا كات وظهك إنك نشدت وي | اتقازميق 
الإحباط؛ كل ما يمكنك فعله ه وأن تكون موجودًا. ويا الرعاية الآخرون يدركون ما تشعر به ويشاركونك 
رسن قمر درف راال فس . مشاعرك. انظر ص ؟!١‏ للمزيد من طرق التواصل 

مع الآخرين. 


: هناك أوقات لا تعرف فيها كيف تقدم المساعدة. 


طرق أخرى للتكيف 


تاي الاحظاء كفن الستحيل أن تكرق عامل لايرس انبناق كامل. أفضيلن 
شيء يمكننا فعله هو التعلم من أخطائنا والاستمرار في الحياة. واصل فعل ما 
تجيده. وحاول ألا تتوقع الكثير من نفسك. 

ابلك أو اصرخ أو عبر عن مشاعرك. لا يجب عليك أن تكون مبتهجًا طوال الوقت 
أو أن تتظاهر بذلك. أعط لنفسك بعض الوقت للتغلب على جميع التغيرات التي 
تمر بها. لا بأس من أن تبكي وتظهر للآخرين أنك تشعر بالضيق. 





كرس طاقتك في الأمور التي تهمك. ركز على الأمور التي تشعر أنها تستحق 
وقذكف وطاقفاف فعك من الأمور الألخرق ص الوقث اتغالي على سميل النكان: للاخرضي البالاس ذا مكلت مرهماء 
بل اذهب للراحة بدلا من هذا. 

افهم من أين ينبع الغضب. قد يوجه المريض الذي تحبه غضبه نحوك؛ ومن الطبيعي أن يوجه الناس مشاعرهم 
نحوالذين يشعرون أنهم الاقرب إليهم. قد تظهر مشاعر التوتر والخوف والقلق في صورة غضب. حاول ان تاخذ هذا 
ما تشعر به معهم عندما يكونون هادتين. حاول أن تتذكر أن هذا الغضب لا يتعلق بك في حقيقة الأمر. 

أنت الآخر. إن كل لحظة جديدة ويوم جديد تمنحك الفرصة للمحاولة مرة أخرى. 


معرفقة مواطن قوتك وضعففاك 

بهاء يعني هذا: 

| | المساعدة في تنظيم جدول زيارات الطبيب. 

المساعدة في الاحتياجات اليومية مثل الوجبات وتلقي الرسائل. 


تحمل مهام المريض العزيز على قلبك. م 7 

في اثناء سات 5 تعلمنا قاعدتين. 
الأولى هي: لا ترهق نفسك بالأمور 
القيام بجميع الأمور التي يمكنك القيام بها. التافهة. والثانية هي: كل الأمور تافهة. 


يقول الكثير من مقدمي الرعاية؛ إنهم عندما ينظرون إلى ما مضى وعليك أن تقرر الأمور التي تهمك. ركز 
يجدون أنهم قد تحملوا الكثير. أو يتمنون لو أنهم قد طلبوا المساعدة على ما يمكنك القيام به؛ وليس على ما 
تور سكن لو لطره اسه علما تكسف زوم لا يكف الخيام 000 

به. ما الأمور التي تحتاج أو ترغب في القيام بها5 ما المهام التي 

يمكنك إسنادها أو مشاركتها مع الآخرين؟ حاول أن تتجنب القيام 

بالآأمور التي لا تحتاج إلى القيام بها. 








تحديد أوئوياتك 


1 : اكد ل لي ال 
إن لم تكن مهمة؛ مما سيوفر لك المزيد من الوقت للقيام بالأمور الي د 


التي تحتاج إليها وترغب في القيام بها. قد يعني هذا تخييب أمل بأمر ما. اطلب مساعدتهم فيما تحتاج 
شخصص آخرء ولكنك بحاجة إلى الاهتمام بالأمور التي تهمك, إليه لأنهم لا يعلمون ما تحتاج. عليك 


بغض النظر عما يعتقده الآخرون. سيتفهم أغلب الناس الوضع إذا 
ما اخبرتهم بما يجري. 


لماذا من المهم الحصول على المساعدة؟ 


أن تكون مستعدا للتخلي عن كبريائك 


28 سم ص1 
وان تدع الاخرين يساعدونك - شيفون 


إن قبول المساعدة من الآخرين لا يكون أمرًا سهلا على الدوام. 

تيهنا هدرت الأمون العصيعة: يمي سضن الأكتنخاسن إلى الاتسعناب هيع الحياة النامة# مرف يفكووة: "يتكعتنا أن 
نتخطى هذه الأمور بمفردنا". ولكن قد تزداد الأمورصعوبة في أثناء استمرار المريض العزيز على قلبك في العلاج. 
قد تحتاج إلى أن تغير من جدول عملك وأن تتولى مهام جديدة. نتيجة لهذاء قال الكثير من مقدمي الرعاية: "هناك 
الكثير من الأمور التي يمكنني القيام بها". 


تذكر أن حصولك على المساعدة من شأنه مساعدة المريعض الذي تحب لأن: 


8# من المحتمل أن تحافظ على صحتك. 
18 من المحتمل أن يقل شعور من تحب بالذنب بسبب جميع الأمور التي تقوم بها. 


كيف يمكن للآخرين أن يساعدوك؟ 


هل تجد أنه من الجيد أن تجد شخصًا ما ليعد لك العشاء أويجري بعضًا من مراسلاتك5 إذا كان الأمر كذلك, 

يرغب الكثيرون في مساعدتك, ولكنهم لا يعلمون ما تحتاج إليه أو كيف يقدمون لك يد المساعدة. لا بأس من أن 

تقدم أنت على الخطوة الأولى. اطلب منهم مساعدتك على ما تحتاج إليه وعلى الأمور التي قد تساعدك على الوجه 

الأكمل. على سبيل المثال؛ قد ترغب في أن يقوم شخص ما بالآتي: 

18 مساعدتك على القيام بالأعمال المنزلية بما فيها 
الطهي والتنظيف والتسوق وأعمال البستنة ورعاية 

18 توصيل المريض العزيز عليك إلى مواعيد الفحوصات 
الطبية. 

ا إنشاء موقع إلكتروني يمكن للناس من خلاله معرفة 
الأخبار عن حالة المريض العزيز عليك. 

18 البحث عن المعلومات التي تحتاج إليها. 

18 أن يكون الشخص المسئول عن التواصل ومساعدة 
الاخرين على معرفة اخر تطورات حالة المريض 
العزيز عليك. 





من يمكنه تقديم المساعدة؟ 


فكر فيمن يمكنه مساعدتك على القيام بالمهام. فكر في جميع الأشخاص والمجموعات التي تعرفها أنت والمريض 
العزيز عليك بمن فيهم الأهل والأصدقاء والجيران وزملاء العمل. يمكن للمرشد الديني في منطقتك ومنظمات 
المجتمع المدني والمؤسسات أن تكون قادرة على المساعدة. قد تكون المستشفى أو مركز السرطان قادرًا على 
إخبارك عن الخدمات التي يقدمها أو أن يعطيك قائمة بالوكالات التي يمكنك الاتصال بها. 


الحصول على مساعدة الراحة 


يقضي مساع دو الراحة الوقت مع المريض الذي تحب. يمكن أن تستأجرهم أو أن يتطوعوا بوقتهم. يقول الكثير من مقدمي 
الرعاية إنهم كانوا يتمنون لو أنهم حصلوا على الرعاية المؤجلة في وقت مبكر؛ حيث يمكنك أن تحصل على قسط من الراحة 
أوتذهب لزيارة أحد الأصدقاء أو أن تفعل أيّا كان ما ترغب في فعله. قد تساعد خدمة مساعدة الراحة على المساعدة في 
المتطلبات الجسمانية لتقديم الرعاية؛ مثل رفع المريض الذي تحب على 
فراش أو مقعد. إذا ما كنت تعتقد أن هذه الخدمات مفيدة فقد ترغب في: 


للمساعدة. وإذا بدا أنه يرفض هذا الطلبء؛ فقد تستعين بأحد 


الأضدقاء أو الأغارب ليشرح له كيف يكن لهذه الخدمة أن تكون الأشخاص الذين توقعنا أن يمدونا به: ولكننا 
مفيدة لكل منكما. حصلنا على الكثير من الدعم من الأشخاص 


8 احصل على إحالات من الأصدقاء أو متخصصي الرعاية 
الصحية. قد تمتلك الوكالة المحلية الخاصة بكبار السن ضفي 


منطقتك بعض الاقتراحات. بقي بعض ممن نعرفهم بعيدا . لا يمكنك أبدا 
8 اسأل مقدمي خدمة مساعدة الراحة عن الخدمات التي يقومون بها. أن نتوقع ما يفعله الفاس' - جب 


يمككناك أن عضيل على سماموة الزلحة مع الأسسيوة أو الأصودقاء أو ١‏ 
الجيران أوزملاء العمل أو المرشد الديني أو الوكالات الحكومية أو 
المجموعات غير الهادفة للربح. أيّا كان ما ستفعله؛ تذكر أنك لم تفشل 
كمقدم للرعاية إذا ما احتجت للمساعدة والحصول على بعض الراحة. 


كن مستعد| ترفكن :يمك الأكيحاحن التخديم الساعدة 


© أحيانًا لا يكون الناس على استعداد للمساعدة؛ مما قد يجرح مشاعرك أو يغضبك. وقد يكون الأمر أكثر صعوبة 
بشكل خاصص إن رفض الذين توقعت ان يساعدوك مساعدتك. قد تتساءل لماذا لا يعرض عليك شخص ما 
المساعدة؛ من بين الأسباب الشائعة ما يلي: 

18 قد يواجه الناس مشكلات خاصة بهمء أو قد لا يملكون وقنًا كافيًا لمساعدتك. 

18 قد يخاف الناس من مرض السرطان أو قد يكونون قد مروا بالفعل بتجربة مؤلمة متعلقة به بحيث لا يرغبون في 
التورط في الأمر والشعور بنفس هذا الألم مرة أخرى. 

1# يرى بعض الناس أنه من الأفضل أن يكونوا بعيدًا عندما يرون معاناة الآخرين. 

1 قد لا يدرك الناس مدى صعوبة ما تمر به؛ أو ربما لا يدركون أنك بحاجة إلى المساعدة حتى تطلبها منهم. 

18 قد يشعر البعض بصعوبة الأمر لأنهم لا يعلمون كيفية إظهار اهتمامهم. 

إذالم يمدك الناس بالمساعدة التي تحتاج إليهاء فقد يكون عليك أن تتحدث معهم وتشرح لهم حاجاتك. أوربما 

تتغاضى عن الامر برمته. ولكن إن كانت العلاقة مع هؤلاء الناس مهمة بالنسبة لكء فقد يكون عليك أن تخبرهم 

بما تشعر به؛ مما قد يساعد على منع تفاقم مشاعر الاستياء أو التوتر؛ حيث إن هذه المشاعر من شأنها الإضرار 

بالعلاقة على المدى الطويل. 


"ل سانا ع الكتبر من الد عه مضه من 


الذين لم نكن على معرفة وثيقة بهم. في حين 





تنصائح عن كيفية طلب المساعدة 


علي أن أخبر الجميع بشأنه من أجل 
الحصول على أي نوع من أنواع 


ا الراك 
0 03 عم ع 11 
أن أزعجهم أو أضايقهم : 


ا ا لكر 
لا أشعر بأية رغبة في التواصل في 
الوقت الحالي" . 


إن من واجبي لق | عتني بأسرتي» 


2 6 5 1 
وليس واجبا على أي شخص أخر . 





يمكنك أنت والمريض الذي تحب أن تقررا معًا من عليكما إخباره وبما 

تخبرانه ومتى وكيف. هناك بعض الخيارات الأخرى مثل: 

1# إخبار عدد محدود من المقربين منكم في الوقت الحالي. 

18 تحديد الأمور التي تشاركونها مع الآخرين. يمكنكم القول: "إنه 
مريض" أو ''إنها لا تشعر بأنها بخير اليوم". 

18 اطلب من أحد الأقارب أو الأصدقاء أو المرشد الدينى أن يشارككما 
في نشر الأخبار. ْ 

ا الحضيل علئ المساعزة من الخدمات والوكالات في متطفتك يدلا من 
الحصول عليها من معارفك. 


إذا كنت قلقا من أن تكون عبنًا على الآخرين؛ فاعرض فيما يلي بعض 

الأمور لتفكر فيها: 

18 هناك الكثير من الأشخاص الذين من المحتمل أنهم يرغبون في 
المساعدة. 

18 إذا سمحت للمزيد من الأشخاصىن بالمساعدة: فهذا من شأنه أن 
يخفف من أعبائك. 

ا هل ترغب في مساعدة شخص آخر يمر بنفس ما تمر به؟ هل تمانع 
لو طلبوا منك أن تساعدهم؟ 

لا يرغب الكثير من الناس في الحصول على الدعم رغم حاجتهم الماسة 

له. وعادة ما تنسحب من حياتك العامة العادية ومن جميع الناس يوجه 

عام. قد تشعر أنه من الصعب أن تطلب المساعدة. 

تحدث مع شخص ما تثق به؛ مثل أحد الأصدقاء أو المرشد الديني 

أو مستشار. قد يساعدك هذا الشخص على التعامل مع أفكارك 

ومشاعرك. قد يساعدك أيضًا على إيجاد بعض الطرق للحصول على 

الدعم. 

إن الحصول على الدعم طريقة من طرق رعاية أسرتك. إن إسناد بعنض 


المهام للآخرين يوفر لك الوقت للقيام بالمهام التي تشعر بأنه يجب عليك 
القيام بها بنفسك. 





تقديم الرعاية عن بعد 


قد يكون الأمر صعيبًا للغاية عندما تكون بعيدًا عن مريض السرطان العزيز على قلبك؛ حيث إنك تشعر داتما بأنك 
تعلم ما يحدث في أثناء رعايته متأخرًا. ولكن حتى وإن كنت تعيش بعيدًاء من الممكن أن تقدم الدعم وأن تكون 
مقسقا الالررهااية. 

إن مقدمي الرعاية الذين يعيشون بعيدًا عن المريض لمسافة تزيد على الساعة بالسيارة عادة ما يعتمدون على 
الهاتف أو البريد الإلكتروني كوسيلة للاتصال؛ ولكن قد يكون تقييم احتياجات شخص ما بهذه الطريقة محدودًا. 
إنك تعلم أنك قد تضطر إلى الإسراع لتكون بجانب المريضن العزيز على قلبك في حالات الطوارئّ الحرجة. ولكن 
من الصعب الحكم على الحالات الأخرى. متى يمكنك أن تعالج الأمور 

عن طريق الهاتف؛ ومتى عليك أن تكون متواجدًا بشخصك؟ 


لاد لسادت "إن عائلني تعيش في جميع أرجاء 
يقول الكثير من مقدمي الرعاية إنه قد ساعدهم كثيرًا استعراض كل البلاد؛ لذا من الصعب أن نتمكن من 
من مصادر الدعم المدفوعة والتطوعية. حاول أن تنشئ شبكة دعم المروو سارب مقا ركو ودف 
من الاشخاص الذين يعيشون بجانب المريض العزيز على قلبك. وأن 
تكون من الأشخاص الذين يمكنك الاتصال بهم في أي وقت ليلا أو 
نهارًا ويمكن الاعتماد عليهم في الأوقات العصيبة. قد تحتاج منهم إلى يتصلون بنا ليقولوا: إننا نحبكمء وماذا 
أن يطمئنوا على المريض العزيز على قلبك من وقت لآخر. يمكثنا تقديمه لكم؟ رغم أنهم لا يمكنهم 


مؤخرًا الاتصالات الهاتفية؛ حيث 


يمكنك أيضًا أن تبحث في الزائرين التطوعيين أو مراكز رعاية كبار تقديم الكثير لمساعدتي على رعاية 
السن أو حتى في خدمات التوصيل للمنازل. عادة ما تنشر الوكالات والدقي: قإن اتصالافيم المكزايدة علقي 
المحلية لرعاية كبار السن قوائم بالمصادر على شبكة الإنترنت. إن 
البحث في أدلة الهاتف المطبوعة أو عبر الإنترنت أمر مفيد للغاية. 
أعط رقم هاتفك لفريق الرعاية الصحية الخاصص بالمريض العزيز 
عليك للاتصال بك في حالات الطوارئ. 


أشعر بالراحة" - باتي 


نصائح أخرى 


البريد الإلكتروني. أو فكر في إنشاء موقع إلكتروني لتتشاركوا الأخبار عن حالة واحتياجات المريض العزيز 

1# تحدث مع خبراء الإلكترونيات والحاسب عن أية وسائل أخرى للتواصل مع الناس؛ حيث إن مجال استخدام 
الفيديو والإنترنت يتطور كل يوم. 

1 قد توجد في شركات الطيران أو الحافلات عروض خاصة بالمرضى أو عائلاتهم. قد يعرف موظف الخدمة 
الاجتماعية ا 2 كدر رد ال ا ل لساك ك0 الخاصين أو الشركات التي تساعد 

إذا كنت مسافرٌ ا لترى المريض العزيز عليك» فحدد مواعيد رحلاتك الجوية أو رحلات القيادة بحيث تتمكن 
يملكون وقتا كافيًا للحصول على الراحة عندما يعودون لمنازلهم. 

ا فكر في شراء بطاقة هاتف مدفوعة مسبقا من متجر التخفيضات لتقلل من تكاليف قواتير الاتصالات بعيدة 
المدىء أوراجع خطط هاتفك أو جوالك للمسافات البعيدة. وانظر ما إذا كان هناك أية تغيرات يمكنك إدخالها 
الكل تفال ككا لت 5ن رلك 











العناية 2 وروحك 


توفير بعض الوقت لنضسك 


الاستمتاع بها في الوقت الحالي. 

يقول أغلب مقدمي الرعاية إنهم مروا بمثل هذه المشاعرء ولكن العناية باحتياجاتك وآمالك ورغباتك أمر مهم 
يعطيك القوة لكي تستمر. (انظر "قائمة حقوق مقدمي الرعاية "ص 40). 

إنقضاء بعضن الوقت لإعادة شحن جسدك وعقلك وروحك من شأنه أن يجعلك مقدم رعاية أفضل. وإذا كنت 
مويضًا أو تشعر بأنك لست على ما يرام؛ فستزداد أهمية عنايتك بنفسك. قد ترغب في التفكير فيما يلي: 

18 إيجاد الأمور الجيدة التي يمكنك فعلها لنفسك - حتى وإن كان لبضع دقائق. 

8 إيجاد الأمور الجيدة التي يمكن للآخرين القيام بها أو ترتيبها من أجلك. 

8 إيجاد طرق جديدة للتواصل مع الأصدقاء. 


| | الحصول على حصص أكبر من الوقت "خارج أوقات الخدمة'. 


خرافات عن العناية بنفسك» 


"تعني العناية الذاتية أنه 0000-7-7 ا 2غط2 
يجب أن أبتعد عن المريض أفراد الأسرة في الحجرة معك أو دون وجوده. 

العزيز على قلبي" 

تستغرق العناية بنفسي بعض أمور العناية الذاتية تستغرق بضع دقائق فقطء مثل قراءة مقال 
الح لصيس 00 مبهج أو ممارسة تمارين الإطالة. بعض أمور العناية الذاتية الأآخرى 
المخصص لامور اخرى يمكن القيام بها في أوقات الفراغ بين المهام. 


ا 2 
علي ان اتعلم كيفية القيام أي شيء تفعله ويجعلك تشعر بالمزيد من السعادة أو الراحة أو 


ء 1 11 
بامور العناية الذاتية الاسترخاء أو الطاقة يعتبر من أمور العناية الذاتية. فكر فى الآمور التى 
1 2 3 


انالك تعلم بالفعل أنها تصلح لك. 





طرق لرعاية نفسك 
"كل ما أحتاج إليه هو بعض الوقت. إذا 
كان زوجي قد حصل على قيلولة. فقد 
كونك تسمح لنفسك بوجود مخرج للتغلب على أفكارك ومشاعرك أبدأ في قراءة كتاب أ وأجلس في الشرفة 
فهذا أمر مهم للغاية. حاول أن تفكر فيما قد يساعدك على رفع لأن الأمور في بعض الأوقات تكون عصيبة 
معنوياتك. هل الحديث مع الآخرين يساعدك على التخفيف عن 
حملك؟ أم أن قضاء وقت هادئ مع نفسك هو أقصى ما تتمنى؟ 


نفس شن هاضرت 


للغاية. في بعض الأيام نذهب من العلاج 
ِ : الكيمباق, الى االطالؤج الاإشمااعي مبااضرة, 
قد ترهغبفي أي من الخيارين بثاء على ما يحدث في حياتك.:من ال ا ل 
المفيد أن تأخذ بعض الوقت في التفكير في حاجاتك. إنه لآمر مرهق للغاية . 
- أديل 
إيجاد الراحة 


إن عقلك بحاجة لأن يأخذ راحة من متطلبات تقديم الرعاية. فكر فيما يجعلك ترتاح أو يساعدك على الاسترخاء. 
يقول مقدمو الرعاية إن بضع دقائق دون مقاطعة في اليوم تساعدهم كثيرًا على الاستمرار والتركيز. 


اقض من ١١‏ إلى ٠١‏ دقيقة كل يوم في فعل 
شيء لنفسكء مهما كان صغيرًا. (انظر الأمور 
الصغيرة التي يمكنني القيام بها لنفسي ). 


على سبيل المثال» عادة ما يجد مقدمو الرعاية 
أن إرهاقهم وتوترهم يقل بعد أداء بعض. 
التمارين الرياضية الخفيفة. حاول توفير بعض 
الوقت لنفسك لتتمشى أو تذهب لممارسة العدو, 
أوقيادة الدراجات الهوائية أو ممارسة بعض 
تمارين الإطالة الخفيفة. 


قد تجد أنه من الصعب أن تسترخي حتى وإن 
توفر لك الوقت لفعل ذلك. يجد بعض مقدمي 
الرعاية أنه من المفيد ممارسة بعض التمارين 
المخصصة للاسترخاء؛ مثل تمارين الإطالة 
واليوجا. تشمل أنشطة الاسترخاء الأخرى 
التنفس العميق أو الجلوس دون حراك. 








الأمور الصغيرة التي يمكنني 


القيام بها 





من أجل نفسي كل يومء خذ إجازة 
قصيرة من مهمتك كمقدم للرعاية: 


حذ قيلولة. 
نارن اسار الراضية. 
مارس احدى هواياتك. 

و 

قد السيارة. 

اعمل في الحديقة. 


تان المكالمات الهاهية أو 
الخطابات أو الرسائل الإلكترونية. 








انضم إلى مجموعة دعم 


يمكنك أن تلتحق بمجموعات الدعم بشكل 


شخصي أو عبر الهاتف أو الإنترنت. قد 
على أفكار جديدة عما يحدث,. وأن 
تمنحك أفكارًا عن كيفية تغلبك على ما 


تمربه؛ء وتساعدك على أن تدرك أنك 


كر نا احاح زليه قرة 
على الأقل أو مرتان كل أسبوع 
الكت الحم ار الطترعه 
ما من الأشخاص مروا بمثل ما 
لست وحدك. في مجموعات الدعم. مره كافدين 

قد يتحدث النامس عن مشاعرهم وعما 

يمرون به. قد يتبادلون النصح مع بعضهم 

البعضض ويساعدون الآخرين الذين يمرون 

بالمشكلات نفسها. يحب بعض الاشخاص 

أن يذهبوا ليستمعواء ويفضل بعضهم الآخر عدم الالتحاق بأي من مجموعات 
الدعم على الإطلاق؛ حيث لا يشعر البعض بالراحة من هذا النوع من المشاركة. 
إذاما كنت تشعر بأنك ستستفيد من الدعم الخارجي مثل هذا الدعم ولكنك 
لا تستطيع الوصول إلى إحدى المجموعات في منطقتك. جرب أن تلتحق 
بمجموعة دعم عبر الإنترنت. يقول بعض مقدمي الرعاية إنهم حصلوا على 
قدر كبير من المساعدة من مواقع مجموعات الدعم. 


تحدث مع مستشار 


قد تشعر بأنك مغرق بالهموم وأنك بحاجة إلى التحدث مع شخص خارج دائرة 
الدعم الخاصة بك. وجد بعض مقدمي الرعاية أنه قد ساعدهم كثيرًا التحدث 
إلى مستشار أو موظف خدمة اجتماعية أو معالج نفسي أو غيره من خبراء 
الصحة العقلية. وقد وجد بعضهم الآخر أنه من المفيد الاستعانة بالمرشد 
التي لا يمكنك الحديث عنها مع المريض العزيز على قلبك أو مع الآخرين من 
حولك. قد تجد أيضًا بعض الطرق للتعبير عن مشاعرك وتعلم طرق جديدة 
للاستمرار لم تفكر بها من قبل. 


تواصل مع مريض السرطان العزيز على قلباك 


قد يتسبب السرطان في أن تقترب من مريض السرطان الذي تحب أكثر من 
أي وقت مضى؛ حيث إن الأوقات العصيبة عادة ما تقرب بين الناس ليواجهوها 
ممًا. حاول؛ قدر المستطاع؛ أن تقضي بعض الوقت لمشاركة الأوقات الخاصة 
لبعضكما مع بعضن.. حاول أن تحصل على القوة من كل ما تمران به معّاء وما 
قمتما بالتغلب عليه حتى الآن. هذا من شأنه أن يساعدكما على التوجه نحو 
المستقبل بمنظور إيجابي وشعور بالأمل. 


تواصل مع الآخرين 


أظهرت الدراسات أن التواصل مع الآخرين مهم للغاية لأغلب 
مقدمي الرعاية. ويكون التواصل مفيدًا بشكل خاص عندما تشعر 
بأنك مغرق بالهموم. أحيانًا ما ترغب في قول أمور لا يمكنك أن 
تقولها لمن تحب. حاول إيجاد شخص ما يمكنك أن تفتح له قلبك 
وأن تخبره بمشاعرك أو مخاوفك. قد تجد أنه من المفيد التحدث 
مع شخص لا علاقة له بالموقف الذي تمر به. يمتلك بعض مقدمي 


"لد ماس أق يسالاك أحد الجيراات عرق 
مجرى الأمور عندما يرغب في أن تكون 
الإجابة: "كل شيء على خير ما يرام" . 

ولكن عندما لا أكون بخيرء فكل ما أرغب 


الرعاية شبكة غير رسمية من الأشخاص للتواصل معهم؛ في حين 
يتواصل بعضهم الآخر مع مستشارين أو معالجين. إذا كنت قلقًا 5 1 
من المشكلات التي تواجهها فيما يتعلق بتقديم الرعاية؛ فيمكنك 
أن تتحدث مع فريق الرعاية الطبية الخاصص بالمريض الذي - كاثي 
تحب؛ حيث إن المعرفة عادة ما تقلل من الخوف. 


البحث عن الإيجابيات 


من الصعب إيجاد اللحظات الإيجابية عندما تكون منشغلًا بتقديم الرعاية. يقول مقدمو الرعاية إن البحث عن 
الأمور الجيدة في الحياة يجعلهم يشعرون بشعور أفضل. كل يوم: حاول أن تفكر في أمر تجده جيدًا فيما يتعلق 
بتقديم الرعاية. كما يمكنك أن تتقنضي بعض الوقت لتشعر بأي شعور جيد آخر من اليوم الذي تجده إيجابيًا - غروب 
جميل أو عناق أو أمر مضحك سمعته أو قرأته. 


اسمح لنفسك بأن تضحك 


لا بأمى من أن تضحكء؛ حتى وإن كان من تحب في المراحل 
الأخيرة من السرطان. في حقيقة الأمر إن الضحك أمر صحي؛ 
حيث إنه يخفف من التوتر ويجعلك تشعر بالراحة. يمكنك أن تقراً 
الموضوعات المضحكة أو القصص المصورة أو تشاهد البرامج 
المضحكة أو تتحدث مع صديق مرح. أو أن تتذكر أمورًا مضحكة 
حدثت لك في الماضي. إن المحافظة على حس الدعابة بداخلك 
مهارة جيدة لتتغلب على ما تشعر به. 


اكتب في دفتر يومياتك 


أظهرت الأبحاث أن الكتابة في دفتر اليوميات من شأنها التخفيف من الأفكار والمشاعر السلبية: كما أنها تساعدك 
على التحسين من صحتك. يمكنك أن تكتب عن أي موضوع. يمكنك حتى أن تكتب عن أكثر التجارب التي مررت بها 
صعوبة. أو يمكنك أن تعبر عن أكثر أفكارك ومشاعرك عممًا. قد تكتب أيضًا عن الأمور التي تجعلك تشعر بالراحة 
مثل يوم جميل أو زميل عمل أو صديق طيب. 

هناك أسلوب آخر ألا وهو أن الناس يكتبون أي شيء يخطر ببالهم. لا يجب أن تكون أمورًا معقولة أو أن تُكتب بقواعد 
لغوية صحيحة؛ حيث إنها تزيل كل '' التشوش" من عقلك وتضعه على الأوراق. 
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اشعر بالامتنان 


قد تر بالاسعتاق توجوواك يجانب سن قحي قد عمو بالفيظة لأن الفرصة كن أتبحت لف لأن سمل شيكًا إيجاييًا 
ولكي تصبح معطاءً لشخص ما بصورة لم تكن تتخيل أنك تستطيعها. يشعر بعضن مقدمي الرعاية أنه قد أتيحت 
لهم الفرصة لبناء أو تقوية العلاقة مع من يحبون. لا يعني هذا أن تقديم الرعاية أمر سهل أو خال من التوتر؛ ولكن 
أن تجد معنى من تقديم الرعاية من شأنه أن يجعل الأمر أكثر سهولة. 


قم بأنشطتك المعتادة 


حاول أن تحافظ على القيام بأنشطتك المعتادة كلما أمكن. أظهرت الدراسات أن الامتناع عن القيام بهذه الأنشطة 
يزيد من التوتر. حافظ على الأمور البسيطة وقم بالأمور التي تجيدها. كن على استعداد للتغيير من روتينك اليومي. 


تعلم المزيد عن السرطان 


أحياثا ها يكون فهم حالة مريظن السرطان- الذي تعب - الصسية مساعدٌ| نك على الشمور بالقة والتحكم. غلى 
سبيل المثال؛ قد ترغب في معرفة المزيد عن المرحلة التي وصل لها المرضء مما يساعدك على معرفة ما عليك 
توقعه خلال العلاج: مثل الاختبارات والعمليات الجراحية التي ستتم: وكذلك الأعراض الجانبية التي ستنتج عن هذا . 
العناية بجسدك 

قد كج نفسك متفعلا ومهمومًا بالمريض العؤيق عليك لدوجة أنك لا قين اهشمامًا نصحتك: ولكن مرخ العهم جدًا 
أن تعتني بنفسك. إن العناية بنفسك ستمدك بالقوة لتمد يد العون للآخرين. 

إن التوتر الإضافي ومتطلبات الحياة اليومية تفاقم من المشكلات الصحية التي تواجه مقدمي الرعاية. وإذا كنت 
متويكباا أوجريحًا أومصابًا بإصابة تتطلب أن تكون حذرًا . فستزداد أهمية عنايتك بنفسك. نعرض فيما يلي بعض 
التغيرات التى عادة ما تواجه مقدمى الرعاية: 
الإرهاق. 

ع "دندها الصرد مق االمدررسق تتبااططل. 
الارق. : 

1 ذا ووالدتى الأدوار؛ بحيث تذهب 
ضعف الجهاز المثناعى (قدرة ضعيفة على مقاومة الامراض). 0 
1 إحدانا للعدوفي الخارج في حين 
تجلس معه الأخرى في المنزل. إن 
ضغط الدم العالي. تمابس ارج القت السقصصص. 


تغيرات في الشهية و/ أو الوزن. لي وهو الطريقة الوحيدة التي 


بطء الشفاء من الجروح. 


ع ص" 
سنو أ وات 5 
الصداع. ال د 3 


- ميريديث 


القلق أو الاكتئاب أو غيرها من التقلبات المزاجية. 


قد تبدوتلك الأفكار عن العناية بالنفس سهلة التحقيق. إلا أنها تمثل تحديًا بالنسبة للكثير من مقدمي الرعاية. 
عليك أن تنتبه إلى ما تشعرية: جسديًا وعقليًا. حتى وإن كنت تقدم احتياجات المريض الذي تحبه على احتياجاتك , 


من المهم أن: 


تحافظ على فحوصاتك الطبية والآشعة وغيرها من الاحتياجات الطبية. 

للصيدلية. اكتشف ما إذا كان المتجر أو الصيدلية يقدم خدمة توصيل الطلبات للمنازل. 

حاول أن تتناول الوجبات الصحية. أن تأكل جيدَا سيساعدك على الحفاظ على قوتك. إذا كان المريض الذي 
الشطائر أو السلطات أو الطعام أو اللحم المعلب يمكن وضعها بسهولة في حاوية الغداء. 

احصل على قدر كاف من الراحة. إن الاستماع إلى القرآن أو ممارسة تمارين التنفس قد تساعدك على النوم. 
من شأن فترات القيلولة القصيرة أن تساعدك على استعادة طاقتك إذا كنت لا تحصل على قدر كاف من النوم. 
مارس التمارين الرياضية.إن المشي أو السباحة أو العدو أو قيادة الدراجات الهوائية تعتبر من الطرق القليلة 
التي تعمل على تحريك جسمك. أي نوع من التمارين الرياضية ( بما فيها العمل في الحديقة؛ التنظيف: جز 
لممارسة التمارين الرياضية تجعلك تشعر بالراحة وتساعد على التخفيف من توترك. 

وفر وقنًا لنفسك لتسترخي. قد تختار أن تمارس تمارين الإطالة أو القراءة أو مشاهدة التلفاز أو التحدث عبر 
الهاتف. أيّا كان ما يساعدك على الاسترخاء؛ عليك أن توفر وقنّا للقيام به. 











هل تحتاج إلى المساعدة فيما يتعلق بالاكتئاب أو القلق؟ 


كنا كرا من شل الككر من الامو الم كورة د حفا يعي حت انها شاسمة شك اس عند ها كون 
تحت ضغط كبير. ولكن عليك أن تتحدث مع الطبيب إذا ما استمرت أي من هذه العلامات لفترة تتجاوز 
الأسبوعين: وقد يقترح عليك الطبيب العلاج المناسب لها. 
تغيرات المشاعر التغيرات الجسمانيهة 
18 شعور بالقلق أو الجزع أو الكآبة أو زيادة الوزن أو نقصانه دون سبب. 
الاك 0 : 
َ مشكلات بالنوم أو الحاجة للمزيد منه. 
فحور باااقتب أو العامة 
شعور بالدنب او 207 
© شعور بالارتباك أو عدم السيطرة 
أو الخوف. 


شعور بالعجز أو فقدان الأمل. 


شضارة, 
العرق الغزير. 
اخطرات المسة. 
الإسهال ( براز سائل). 


شعور بالضيق أو تقلب المزاج. 


البكاء كثيرًا. 
و كن الشركة 
التركيز على الامور المقلقة 


والمشكلات. الإرهاق الذي لا يزول. 


18 التفكير في إيذاء أو قتل نفسك. الصداع وغيره من الآلام. 


1# عدم القدرة على التخلص من 
فكرة معينة. 
عدم المكن رد علكم الدشد ستمتاع 
بالأمور (مثل الطعام أوصحبة 
الاأصدقام أو االمالوقة |التحميماة ). 
فجانب االمواقف أو امور الاقي 
تعلم أنها ستؤلمك. 
مواجهة مشكلة في التركيز أو 


الشعور بأنك مشتت الذهن. 


2 1 
شعور بانك ستجن . 





إيجاد معنى من الحياة خلال تجربة السرطان 


وجد الكثير من مقدمي الرعاية أن تجربة السرطان قد جعلتهم ينظرون للحياة بمنظور جديد؛ حيث بدأوا يتأملون 
في الأمور الروحية والهدف من الحياة وما أكثر شيء يقدرونه فيها. من الطبيعي أن ننظر لتجربة السرطان بشكل 
إيجابي وسلبي في الوقت ذاته. قد تحاولان أنت ومريض السرطان الذي تحب أن تعرفا سبب دخول السرطان 
يختلف تأثير السرطان على إيمان وتدين المرء باختلاف الأشخاص؛ حيث يقل تدين بعض الأشخاص في حين يزداد 
تدين بعضهم الآخر. من الشائع أن يصبح إيمان المرء على المحك بعد الإصابة بالسرطان؛ ولكن بالنسبة لآخرين 
يساعدهم كثيرًا البحث عن إجابات وعن معنى شخصي في هذا الأمر. 

وجد الكثير من مقدمي الرعاية أن إيمانهم أودينهم أو حسهم الروحاني مصدر للقوة في أثناء مواجهتهم للحياة في 
أثناء تجربة السرطان. يقول الكثيرون إنه من خلال الإيمان أصبحوا قادرين على إيجاد معنى في حياتهم وأن يجدوا 
معنى لتجربة السرطان. يمكن أن يكون الإيمان أو الدين أيضًا طريقة لمقدمي الرعاية ومرضى السرطان ليتواصلوا مع 
الآخرين من حولهم. قد يكون هؤلاء الأشخاص ممن يمرون بتجارب مماثلة أوممن يستطيعون تقديم الدعم. أظهرت 
الدواسات اتميااشبية لمكن ينعن للايمان أن بكرن هر :امهكا من العلى على عرض السورطان والشفاء نه 
نعرض فيما يلي بعض الطرق التي تمكنك من إيجاد الراحة والمغزى عن طريق إيمانك وروحانيتك: 

18 قراءة القرآن والمواد المحفزة والتي من شأنها رفع مستوى إيمانك. 

8 الصلاة أو التأمل للتخفيف من مشاعر الخوف والجزع. 

التحدث عن مخاوفك مع أحد المرشدين الدينيين. 

التحدث مع آخرين مروا بالتجربة ذاتها. 


الاستماع إلى المواعظ الإيمانية لأشخاص يتعاملون مع الأمراض المزمنة مثل السرطان. 








"١ 








الحديث مع فريق الرعاية الطبية 





قد يُطلب منك القيام بالكثير من الأمور خلال مراحل علاج المريض الذي تحب. من بين الأدوار الركيسية التي 
عليك لعبها مساعدة من تحب على العمل مع فريق الرعاية الطبية. قد يُطلب منك حضور زيارات الطبيب من بين 
أمور كثيرة. نعرض فيما يلي بعض النصائح عن هذا الأمر. 


المساعدة على الاستعداد لزيارات الطبيب 


8 احتفظ بملف أو مفكرة تحتوي على المعلومات الصحية للمريض:؛ بما فيها تواريخ العمليات الجراحية 
والفحوصات. خن هذا الملف معك عند زيارة الطبيب. 
88 احتفظ بقائمة بأسماء العقاقير والجرعات وعدد مرات تناولها. خن هذه القائكمة معك عند زيارة الطبيب. 
8 استخدم المصادر الموثوق بها فقط عند إجراء أبحاث من أجل المريض الذي تحبء مثل المؤسسات الحكومية 
والقومية. 
18 أعد قائمة بالأسئلة والمخاوف. وضع الأسئلة الأكثر أهمية في المقدمة. 
18 اتصل بالطبيب قبل فترة للتأكد من التالي: 
أن الطبيب قد حصل على نسخ من جميع نتائج التحاليل والسجلات وغيرها من الوثائق الضرورية. 
٠‏ أنك قد حصلت على العنوان ووسيلة المواصلات وحجز الفندق عند الحاجة لذلك. 
18 إذا كان هناك الكثير من الأمور التي ستتحدث فيها أنت والمريض مع الطبيب؛ فا سأل عما إذا كان: 
بإمكانك الحصول على وقت أكبر خلال الزيارة (اسأل عن تكاليف هذا الأمر) . 
بإمكانك أن تتحدث مع الطبيب عبر الهاتف إذا ما كان هناك المزيد من الأسئلة. أوما إذا كان هناك 
أعضاء آخرون من الفريق الطبي بإمكانهم مساعدتك. على سبيل المثال: الممرضة يمكنها أن تجيب 
عن الكثير من اسئلتك. 
1 تحدث مع المريض الذي تحبه وترعاه قبل الزيارة تحسبًا لآن تكون المعلومات التي قد تتلقيانها خلال الزيارة 
مختلفة عما تتوقعان. 


التحدث مع الطبيب 
إذا ما اصطحبت المريض العزيز على قلبك لزيارة الطبيب؛ أعرض لك فيما يلي بعض النصائح: 


1# بعد طرحك لسؤال معين: وإذا لم تتضح لك إجابته؛ فاطلب من الطبيب أن يمدك بالمزيد من الشرح حتى 
تستوعب الآمر. 

1# تحدث مع الطبيب عن أية نصائح طبية اكتشفتها بنفسك؛ حيث إن بعضن النصائح تكون غير صحيحة أو 
مضللة: أوقد تعارض ما أخبر الطبيب المريض به. 

18 إذالم يستوعب الطبيب أحد مخاوفك, أعد صياغة السؤال بشكل آخر؛ مما يعمل على استيعاب الطبيب 
لمخاوفك بشكل أفضل. 

18 دون ملاحظات أو اسأل الطبيب عما إذا كان بإمكانك تسجيل الزيارة. 

ا أغلم أن المريض الذي مكب من حقه تثيير الطبيب إذا هنا شعر بآن انحتياجاته لا لبى. 
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أسئلة لطرحها حول العلاج 





18 ما السجلات الطبية أو النسخ التي 


1 








ترغب في أن نحضرها معنا؟ 

ما الذي على المريضي القيام به 
من أجل الاستعداد للعلاج؟ 

كم سيستغرق العلاج؟ 


هل يمكن للمريضن أن يذهب إلى 
فكان العلاج ويعود منه بمفرده؟ 
هل يجب أن يصطحبه شخص ما؟ 
ال ل ل مي 
ما الذي ب يمكنني فعله للتخفيف عن 
ما هي الأعراض الجانبية للعلاج؟ 


بعد العلاج. ما الذي علينا أن 
نراقبه؟ ومتى يجب علينا أن نتتصل 
بك؟ 

يمكنه مساعدتنا إذا كانت هناك 


السؤال عن الألم 

إنالأشخاصص الذين تم التحكم في ألمهم قد يبدءون في التركيز على 
الاستمتاع بالحياة. على الرغم من وجود الكثير من الأعراض الجانبية لعلاج 
السرطان: فإن الألم هو العرض الأكثر إزعاجًا. يقول مقدمو الرعاية إن الأمر 
الوحيد الذي يترددون داتمًا في الاستفسار عنه هو الألم. إذا ما كان الألم يشغل 
المريض الذي تحبء فقد تشهد تغيرًا في شخصيته مثل أن يكون شاردًا أو غير 
قادر على النوم أو عدم القدرة على التركيز على الأنشطة اليومية التي كان 
يستمتع بها من قبل. 

لا يجب أن يستمر شعور المريض المقرب إليك بالآلم أو عدم الراحة. على 
الفريق الطبي أن يسأل بشكل مستمر عن مستويات الألم؛ ولكن يعود الأمر لك 
وللمريض فيما يتعلق بالصدق في التعبير عن الألم. يفترض بعض الأشخاص أن 
هناك ألما شديدًا عادة ما يصاحب السرطان: ولكن هذا الأمر ليس صحيحًا؛ 
حيث إنه يمكن السيطرة على الآلم من خلال العلاج. الآمر المهم هو أن تواصل 
الحديث مع فريق الرعاية الصحية عن الآلم وغيره من أعراض المرض. يمكنك 
أيضًا أن تسأل عما إذا كان هناك متخصص بالآلام ضمن الفريق. 

أحيانا لا يرغب مرضى السرطان في الحديث عن ألمهم مع فريق الرعاية 
الصحية. يقلق هؤلاء المرضى من أن الآخرين سيعتقدون أنهم دائمو الشكوى أو أن 
الآلم يعني أن حالة مرض السرطان تسوء. أو أنهم يعتقدون أن الألم مجرد أمر عليهم 
قبوله. أحيانا ما يعتاد المرضى الألم؛ لدرجة أنهم ينسون كيف كانت الحياة بدونه. 
من المهم أن يصرح المريض عن ألمه أوربما يمكنك أن تتحدث بالنيابة عنه. 
كن صادقا مع الطبيب فيما يتعلق بالألم وكيف يؤثر على حياة المريض. قد 
يتطلب الأمر الحديث مع الفريق الطبي لأكثر من مرة للشعور بالراحة حيال 
عقاقير تسكين الألم المستخدمة. قد يقلق بعض مقدمي الرعاية من أنهم قد 
يعطون المرضى المقربين إليهم كما كبيرًا من العقاقير, ولكن هذا نادرًا ما 
يحدث, ولكن من المهم أن تتحدث مع الطبيب عن مخاوفك وما يقلقك. 

لا تخف من طلب الحصول على مسكنات آلام أكثر قوة أو زيادة جرعات مسكنات 
الآلام الحالية إذا كان المريض بحاجة إليها. إن الإدمان على المسكنات لا يمثل 
مشكلة بالنسبة لمرضى المراحل المتقدمة من السرطان: بل إنها ستساعد 
المريض العزيز عليك على أن يرتاح من الألم قدر الإمكان. قد يرغب الأشخاص 
الذين لديهم تاريخ مع الإدمان في التحدث مع الطبيب عما يقلقهم. 


هل يجب علينا الحصول على رأي طبي آخر؟ 


يقلق بعض الناس من شعور الأطباء بالإهانة إذا ما طلبوا رأيّا طبيًا ثانيًا؛ ولكن 
عادة ما يكون العكس صحيحًا؛ حيث يرحب أغلب الأطياء برأي طبي ثان. والكثير 
حصل المريض الذي ترعاه على رأي طبي ثان: قد يتفق الطبيب الثاني على 
الخطة العلاجية التي وضعها الطبيب الأول: أو قد يقترح أسلويًا مغايرًا للعلاج. 
في كلتا الحالتين: يحصل المريض على المزيد من المعلومات وعلى حس أكبر 
بالتحكم. قد يشعر كلاكما بالمزيد من الثقة في القرارات التي اتخذتماها بعدما 
تدركان أنكما قد قمتما بخيارات مختلفة. 


التحدث معالعائلة والأصدقاء 





مساعدة الأطفال والمراهقين على التغلب على ما يمرون به 


إن الأطفال بداية من سن 18 شهرًا يبدءون في التفكير في العالم من حولهم وفهمه. من المهم أن تكون صادقا معهم 
وأن تشرح لهم بأن من يحبونه قد أصيب بالسرطان. يقول الخبراء إن إخبار الأطفال بالحقيقة عن السرطان أفضل 
من ترك خيالهم حرًا في استنتاج أمور قد تكون أسواً من الواقع. 

قد تؤثر الضغوط والمخاوف اليومية على طريقة تصرفك مع أطفالك؛ فقد تشعر بالتشتت ما بين رغبتك في أن 
توفر وقتا لأطفالك: في حين يحتاج مريض السرطان العزيز عليك إلى وقتك هو الآخر. لهذا السبب من الجيد أن 
تدع أطفالك يعلمون بما تشعر به؛ كما يجب أن تعرف ما يشعرون به. لا تفترض أبدًَا أنك تعلم ما يفكر به أطفالك؛ 
غلا يمكنك أن تتوقع ما سيكون رد فعلهم على التغيرات والخسائر والمعلومات. 

يمدك هذا القسم من الكتاب بأفكار لمساعدة أطفالك على التغلب على ما يواجههم بطرق صحية. 

ابداً بإعطاء المعلومات 


بالنسبة لبعض الأسرء يكون التحدث عن الموضوعات الشائكة غير مريح. ‏ لى, 0 
ولكن كما أن التحدث يها صعب: إن عدح التحدث عنها يمكن أن :> 00-2 
أسوأ بالنسبة للجميع. نعرضن فيما يلي بعض الأمور التي قد ترغب في" واحدة, وهي الوقت المهم للتطور. 
قولها لأطفالك أيِّا كانت أعمارهم عن إصابة الشخصى العزيز عليكم << اخت رأن ترى مرضك ليس على أنه 
بالسرطان: ثق؛ بل على أنه منصة قوية تقوم 
بتقوية رسالتك: تساعد أطفالك 
' على فهمك والإيمان بك وأن يشعروا 
5 حك ل قعل اي باو ا واتكبرظاكيه إو كاجه تعيب يمرمو 50 
السرطان . 
ا "إنك لست مسولا عن تحسين حالتهاء ولكنَّ هناك طرمًا يمكنك 
من بخلللها سا عيضا ف أكناء جااتتكي الأطباف نيا" . ترشد أطفالك نح و إدراك للواقع 
ا 'الاممكن استاب يعدوى المزطان وو شخضس لخر" : من شأنه التحسين من حياتهم' . 
8 "لا تعني إصابة فرد من العائلة بالسرطان أن البقية سوف يصابون ١‏ - طبيبة: وندي هارفام 
به - حتى فيما بعد. وبما فيهم انت . 


عن السرطان 


ا ردي ك0 


عن التعامل مع السرطان 


18 "لا بأمس من أن تشعر بالاستياء أو الغضب أو الخوف أو الحزن حيال كل 
ما يحدث. قد تشعر بمشاعر كثيرة في الوقت الحالي. قد تشعر أيضا 
بالسعادة في بعض الأحيان. لا بأس من أن تشعر بجميع هذه المشاعر". 
قل "آنا كا مهنا ممع نكي هاتك بمععصيل واكك علن الرزهاية' . 
ا "قد يتصرف الناس من حولك بطريقة مختلفة؛ لأنهم يشعرون بالقلق عليك أو بالقلق علينا جميعًا". 
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كن منفتحًا على جميع أنواع التواصل 


قديجد الأطفال الصغار جِدًا في السن صعوبة في التحدث عن تأثير مرطن آبائهم عليهم. قد تطلب منهم أن 
أنواع أخرى من الفنون من شأنها مساعدة الأطفال الأكبر سنا على التعبير عن أنفسهم. 


ضع في اعتبارك أن الأطفال الصغار قد يطرحون الأسئلة نفسها مرارًا وتكرارًا. هذا أمر طبيعي وعليك أن تجيب 
عن الأسئلة في كل مرة بهدوء. قد يطرح المراهقون بعض الأسئلة الصعبة:؛ أو الأسئلة التي لا تمتلك إجابة لها. يجب 
أن تكون صادقًا معهم على الدوام. عندما لا تعرف الإجابة عن السؤال: يمكنك أن تعلم أطفالك كيفية التعايش مع 
الأسئلة التي لا إجابة لها وعدم الثقة مما سيحدث. تذكر أن التفكير المتعمق في تلك الأمور يعتبر جزءًا من عملية 
النمولأطفالك. 


التحدث عن الموت 


كن :سكفةاالأبكلة ومشاوف أطفالك عن الموت كذ يفعرون بالقلق حص وإن كاشف بخالة الفريض العزيز عليكم 


18 علمهم أن السرطان ما هوإلا مرض. إذا كان تشخيص حالة الشخص الذي تحبونه جيدًا. فأخبرهم بأن نوع 
السرطان الذي أصيب به المريض هو من نوعية السرطان التي يمتلك الأطباء علاجًا جيدًا لها. 


18 اسألهم عما يعتقدونه في مرض الشخص العزيز على قلوبكم بالسرطان وما الذي يقلقهم: ثم استمع بصبر 

ا الحبرهم بالحقيقة منقافة باتحب والآمل: بدلامن أن عحاول إقناعهم بالتتاكع الجيدة (الأمن الذي لا قشعن 
حدوثه) . طمتنهم بأن الشخص العزيز على قلوبكم يحصل على رعاية ممتازة: وأنك تأمل في أن يشفى؛ وأن 
أطفالك يمكنهم التعايش جيدًا مع الأمور غير المضمونة الحدوث. 


18 علم أطفالك أنه حتى وإن حدثت أمور غير متوقعة بسبب السرطان أو غيره من الأمور. فسوف يحصلون على 
الرعاية وسوف يكونون بخير. رغم أنهم قد يشعرون بالحزن لفترة من الوقت وأنهم سيفتقدون الشخص الذي 
يحبونه. فإنهم قد يشعرون بهذا الحب للأبد ويتعلمون كيف يشعرون بالسعادة مرة أخرى. 


18 ذكرهم بأن الشخص الذي يحبونه لن يموت الآن؛ وطمتّنهم بآنك ستخبرهم إذا ما تغيرت الأمور وأصبح الموت 
محتملا. أخبرهم بأنك تتوقع منهم الأمل والحب لتتحسن حالة المريض. وشجعهم على التركيز على الوقت 
الحالي. 


استمر في مشار كتهم أنث نشطتهم 


قد يكون من الصعب عليك أن تواصل نشاطك داخل حياة أطفالك خلال علاج الشخص العزيز على قلبك؛ ولكن 
أصبح الأمر أكثر أهمية من أي وقت مضى أن تفعل ذلك الآن. في الصفحة التالية نعرض بعض الطرق التي ظل من 
خلالها مقدمو الرعاية الآخرون متواصلين مع أطفالهم. 
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هل تحتاج إلى المساعدة فيما يتعلق بالاكتئاب أو القلق؟ 


طرق مواصلة الانخراط في حياة أطفالك 


1 ركز على أهم الأنشطة. 


إذا لم تكن قادرًا على فعل أي شيء سوك اأصر والعد مع كل واحد من أطفالكء؛ فما هو الأمر الأكثر أهمية؟ أعد 
مما قد يختارونه. 


أرسل شخصا آخر. 
0067م يم 
البالغ من تسجيل النشاط أو تصويره من أجلك. 
تبادل القيادة. 
بدل أدوار القيادة مع آباء آخرين. 
كن متواجدًا قبل النشاط وبعده. 
حاول أن تكون متواجدًا لتساعدهم على الاستعداد للنشاط ولتستقبلهم عند عودتهم للمنزل. 
اطلب منهم أن يسردوا لك ما حدث. 


إذا لم تكن قادرًا على حضور النشاط؛ فاجلس معهم لتستمع لما قاموا به أو اطلب منهم أن يعيدوا تمثيل ما 


حذّتك: 


رف 21 ة در ا 


ابتكر طرقًا جديدة للتواصل. اجعل من وضعهم في الفراش أمرًا مهمًا حيث قد تتناول معهم الطعام أو تقرأً 
لهم كتابًا أو تتحدث معهم عبر الهاتف أو البريد الإلكتروني. حدد وقنَا يؤدي فيه أطفالك واجباتهم المنزلية 
في حين تفعل أنت أمرًا آخر في الغرفة ذاتها. أو اذهبوا للسير معًا. إن قضاء 0 دقائق فقط مع كل طفل من 
أطفالك على حدة دون مقاطعة من شأنه إحداث فارق كبير. 


أشرك أطفالك فى أنشطتك. 


0 ا ساك أطفالك في أي من أنشطتك؟ قد يصبح حتى الذهاب للمتجر وقنا لتمضوه معًا. قد 
يشعر الأطفال بأنهم مميزون عندما يحضرون حدثا خاصًا بالكبار معك. 


حافظ على مشاركتك في دراستهم. 





افهم أفعال ومشاعر أطفالك 


تختلف ردود أفعال الأطفال حيال إصابة المقربين منهم بالسرطان كثيرًا؛ فقد: 


يبدون مرتبكين أو خائفين أو غاضبين أو يشعرون بالوحدة أو مضغوطين. 

يشعرون بالخوف أو التشتت عندما يرون آثار العلاج تظهر على المريض. 

قد يتصرفون بعاطفية أو يفقدون كل الاهتمام الذي اعتادوا الحصول عليه. 

يشعرون بالمسئولية أو الذنب. 

يشعزوح بالنضب إذا ما طلب متهم القرام با لنويد مخ الأغنان النتولية الرومية 

يواجهون مشكلات بالدراسة وقد يهملون واجباتهم المنزلية. 

يواجهون مشكلات في تناول الطعام ومواكبة الدروس في المدرسة أو التواصل مع الأصدقاء. 

1 يشعرون بالغضب لأن شخصًا آخر يهتم بهم في الوقت الحالي. 

إن هذه السلوكيات طبيعية؛ ولكن قد يظل أطفالك يحتاجون إلى دعم إضافي للتعامل مع مشكلاتهم. ( انظر النصائح 
في الصفحة التالية) . 


فهم مشاعر المراهقين 


في حالة المراهقين:؛ قد لا تكون المشكلات ظاهرة أو تكون أكثر تعقيدًا من حالة الأطفال الصغار. أعرض فيما يلي 
بعض الأمور التي عليك وضعها في اعتبارك: 


1# يفترض أن يكون المراهقون في بداية انفصالهم عن أسرهم: وهذا أمر طبيعي بالنسبة لهم. يصعب السرطان 
من هذا الأمر؛ مما يؤدي ببعض المراهقين إلى الانعزال أو الانسحاب. 

1# قد يُظهر المراهقون لذويهم رسالة "دعوني بمفردي" رغم أنهم ما زالوا بحاجة إلى اهتمامك ودعمك بل 
ويرغبون فيهما. 

8 أن تكون مراهقا في الظروف الطبيعية أمر يبعث على التوتر؛ لذا فإن بعض التقلبات المزاجية التي تشهدها قد 
لا تكون متعلقة بالمرض الموجود فى نطاق الأسرة. 

1# يرغب المراهقون في الشعور بأن الأمور طبيعية"". لذا تأكد 
من أن يحصلوا على أوقات كافية لممارسة الأنشطة المعتادة. 

18 حافظ على قنوات الاتصال مفتوحة وأشرك أبناءك المراهقين 
في اتخاذ القرارات قدر الإمكان. تأكد من حصولهم على مكان 
بالنسبة لك أن تكون على رأمن الأنشطة التي يمارسونها 
ومشاعرهم في الوقت الحاليء فأشرك أحد البالغين الآخرين 
معك ليكون على صلة وثيقة بأبنائتك المراهقين. 

قد يكون من الصعب بالنسبة لك أن تكون على رأس الأنشطة التى 

يمارسونها ومشاعرهم في الوقت الحالي. إذا كان الأمر على هذا 

النحو. أشرك أحد البالغين الآخرين معك ليكون على صلة وثيقة 

بأبناكك المراهقين. واسأل موظف الخدمة الاجتماعية أيضًا عن 

مصادر الإنترنت الخاصة بهذه الفئة العمرية. تمتلك الكثير من 





المؤسسات غرف دردشة ومنتديات للدعم عبر الإنترنت. 
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كيف تكون ردود أفعال الأطفالء؛ وما الذي عليك فعله؟ 


إذا بدا أطفالك مرتبكين أو خاتفين: 

8 ذكرهم بأنك تحبهم. 

ا حدد وفنا خاصًا يمكن لكل طفل على حدة أن يقضي معك الوفقت 
أومع المريض الذي يحبه. 


18 حاول أن تلتزم بالأسلوب المطمئن؛ مثل قراءة قصص ما قبل 
النوم أو الذهاب لتقلهم بعد المدرسة. 


18 كونوا معّاء حتى وإن كنتم في الحجرة نفسها ولكن تفعلون أمورًا مختلفة. 
8 أعد الأطفال للتغيرات والأعراض الجانبية للعلاج (مثل فقدان 


18 ذكر أطفالك بأن المريضن الذي تحبونه قد يبدوفي حالة أسوأ لفترة 
من الوقت قبل أن يتحسن. واشرح لهم أن هذا الأمر جزء من العلاج الذي من شأنه أن يجعله في حال أفضل في النهاية. 

إذا ما شعر أطفالك بالوحدة أو فقدان الاهتمام الذي اعتادوا الحصول عليه : 

|[ ساعد أطفالك على التحدث عن مشاعرهم وعلى أن يطرحوا عليك ما يراودهم من أسئلة. دعهم يعرفوا بآنك 
تستمع لهم وبأنك تقدر ما يشعرون به. 

]|[ أوجد طرقًا جديدة لمنح الاهتمام لأطفالك. قد ترغب في أن يتركوا ملاحظات عن أماكن تواجدهم أو أعد 
جدولا للمكالمات الهاتفية إذا ما كنت تقضي وقنًا طويلا بالمستشفى أو بعيدًا عن المنزل. 

18 فكر في هدية قد يستمتع بها أطفالك. 

18 شجعهم على التحدث مع غيرهم من الأطفال أو مع البالغين للتقليل من شعورهم بالوحدة. 

إذا ما توقف أطفالك عن ممارسة أنشطتهم المعتادة: 

18 ليمسن من الجيد أن يكون رد فعل أطفالك على التغيرات التي تحدث في المنزل من خلال التوقف عن ممارسة 


أنشطتهم المعتادة وات يخسروا درجاتهم وصداقاتهم. حاول إن كدت شك د دي أطفالك عن القيام 
ل ف كر كاك الك 1 د كد للك 


9 الشعور بالإرهاق. 
© الشعور بالحزن. 


© عدم القدرة على التركيز أو النجاح. 





لك تحدث معهم عن أضعية التعامل مع تلك التغيرات في المنزل. لكان أطفالك عن كيفية مساعدتهم للعودة 
لممارسة أنشطتهم المعتادة. 


إذا ما كان أطفالك يشعرون بالذنب وبأنهم مَّنْ سبب مرض السرطان: 


1 ٍِ ِ 
5 5 1 
شيء تفعلونه أو تفكرون فيه أو تقولونه . 


اشرح لهم ببساطة كيف يتطور مرض السرطان. 
2 كناك ا سان 20 2 مظكد ا لك 225 ك0 دكار كات 1 مل 
اطلب من الطبيب أو الممرضة أن يشرحوا لهم حقائق عن المرض. 


إذا ما كان أطفالك يشعرون بالغضب أو الاستياء من تأثر حياتهم بما يحدث من حولهم: 


(على سبيل المثال؛ اضطرارهم لأن يكونوا هادثين, 
القيام بأعمال روتينية أكشرء افتقاد الأنشطة المرحة 
التي كانوا يمارسونها مع الأصدقاء) . 


1# قدر مشاعرهم. تحدث معهم عما قد يسبب مشاعر 
الغضب. حتى وإن كنت تعلم بأن الغضب ينبع من 
الخوف أو التعب. من المهم أن تستمع لما يقولونه 
وأن تعترف بمشاعرهم. 

18# ساعد أطفالك على فهم أن الغضب مجرد شعور 
بديل لشعور آخر. ربما كانوا يشعرون بالغضب من 
مرض السرطان أو من العائلة؛ وربما كانوا يشعرون 
بالخوف أو القلق؛ أو ربما كانوا يشعرون بالحزن. 


ابذل أقصى ما في وسعك حتى تتجنب مبادلة غضبهم بغضب. مرة أخرى أقول إن الغضب ربما ينبع من مشاعر 
حر 


إذا ما بداً أطفالك في التمرد أو التسبب في المشكلات: 
18 أخبر أطفالك بما تشعر به: وبأنك تعلم أن الموقف صعب. 


لش اكسسف ما إذا كانوا تتسدرفي من متطاق الشفو بالخوف أو القضب او الرحدة أو الملل انا كان فا شه ون ل 
ذكرهم بآنه من الطبيعي أن تنتابهم هذه المشاعرء ولكن ليس من الطبيعي أن يتصرفوا بهذه الطريقة. عند 
ل 20 ا[ كلك إل كظان لات 1 2 تت 
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نصائح للتحدث مع الأطفال بمختلف أعمارهم 
الأطفال الأصغر سنًا (؟5-1 سنوات) 


18 خطط لأن تتحدث لفترة قصيرة من الوقت؛ حيث إن الأطفال في هذه 
ال لد لتك إلذ كك الدل 1ت تكد 


صورة لما تحّت: 
8 أخبرهم عن أية تغيرات في نظام حياتهم لليوم أوفي المستقبل القريب. 


1# اعرضن عليهم أن تجيب عن أية أسئلة يطرحونها أو أنك مستعد 
للتحدث في أي وقت. 


الأطفال الصغار (4-7 سنوات) 


1# خطط لأن تتحدث لفترة قصيرة من الوقت؛ حيث إن الأطفال في هذه السن لا يتمكنون من التركيز إلا 
لفترات قصيرة. خطط لعدد من مرات النقاش لتغطية جميع جوانب ما ترغب في التحدث عنه. 
تذكر أن الأطفال الصغار قد تنتابهم مشاعر قوية؛ وقد يميلون للتعبير عنها من خلال التركيز على أمر آخر خلال 
حديثك. وهذا أمرلا بأس به؛ حيث إنه يسمح لهم بأن يستوعبوا المعلومات والمشاعر بالسرعة المناسبة لهم. 
استخدم الأمثلة. يمكنك أن تذكرهم بأوقات 
مرضوا فيها وذهبوا للطبيب لتتحسن حالتهم. 


ساعدهم على استيعاب الأمور التى ستحدث 
قريبًاء حيث إن الأطفال في هذه السن لا 
يمكنهم التفكير لأسابيع أوشهور في المستقبل. 


دعهم يعرفوا أنهم سيحصلون على الرعاية ومن 
سيقوم بذلك. 


أجب عن جميع أسئلتهم: وادعهم للحديث أكثر 


الأطفال فيما قبل مرحلة المراهقة ١١-٠١١(‏ سنة) 


5 ا شك شت 2ش لكك 02 022 الترضا نك 2[ 2 لد ل ع كاتنت م لكر 
على قلبك. وإذا لم يكن كذلك؛ فأخبرهم بالمعلومات الصحيحة. 


18 كن مدركًا لأن أطفالك قد يتجاهلون أو يتجنبون التحدث عن الموضوعات عندما يشعرون بالخوف. 





8 استخدم المعلومات البسيطة الواضحة. على سبيل المثال: يمكنك أن تخبرهم بأن هناك ورمًا في جسد المريض 
العزيز عليهم ويجب إزالته. 
1# لا تتحدث فقط عن الوقت الحاليء بل تحدث 
أيضا عن المستقبل. على سبيل المثال؛ أخبرهم 
عن الكيفية التي سيؤثر بها السرطان على حياة 
الأسرة فى الإجازات أو الأحداث المقبلة. 
8 أخدر أطفالك بأنك ستتدل أقضى ما فى وسعك 
للإجابة عن أسئلتهم. دعهم يعرفوا أنك ستكون 


المراهقون ١86-١7(‏ سنة) 


يحددوا سرعة الحديث. 


ا ال تي 4 لطر ةايم 
يشعرون بالخوف أو الإحراج. قد لا يرغبون في التحدث عن جسد المريض الذي يحبونه. وسيكون هذا الأمر 
بشكل خاص إذا ما كان سرطان المريض الذي يحبونه في الثديين أو في الأعضاء التناسلية. 


يحتاج المراهقون إلى بعض الوقت ليتغلبوا على مشاعرهم. قد يرغبون في أن يكونوا بمفردهم أو مع أصدقائهم. 
فآتح لهم هذا الوقت. 

يمكنك أن تخبر المراهقين بحقائق عن السرطان؛ 

مما سيساعدك على تصحيح أية معلومات خاطئة 

قد يعتقدون فيها. أعط المراهقين كتيبات أو مواقع 

إلكترونية ليقرءوها لاحقا؛ حيث إنهم قد يرغبون 

في القيام بأبحاثهم الخاصة. إذا كان الأمر كذلك, 


0 
لو ؛ حيث إنهم قد يرغبون في معرفة المزيد عن 
المستقبل. مرة أخرى. عليك أن تجيب عن أسئلتهم 
قدر استطاعتك. واجعلهم يعلمون بأنك مستعد 

للاقعدرت ورة القرى ذيها يصن 


قد يرغب المراهقون أيضًا في معرفة كيف سيؤثر 
السرطان عليهم. هل سيحدث اضطراب في حياتهم 
الاجتماعية؟ هل سيكون عليهم القيام بالمزيد من 
الأعمال الروتينية؟ وهذا أمر طبيعي؛ لذا كن صادقا معهم. 








كيزا 





التوااصل مع شريك حياتك المصاب 
بالسرطان 


علاقات أخرى. تقريبًا جميع مقدمي الرعاية وشركاء حياتهم يشعرون التكر سس امور م يجب ان تكون 
بالمزيد من الضغط أكثر من أي وقت مضى كأزواج. عادة ما يشعرون ‏ 2 عجولا فيما يتعلق بمحاولتك كل 
بالتوتر مما يلي: شيء وإصلاح كل شيء . - باولين 
18 معرفة أفضل طريقة لدعم بعضكما الآخر. 

التعامل مع المشاعر الجديدة التي قد تطرأً. 

معرفة كيفية التواصل فيما بينكما. 

اتخاذ القرارات. 


"احا أن اسك زوج الوفك العاف 


القيام بالكثير من الأدوار (مثل رعاية الأطفال: رعاية المنزل؛ العمل وتقديم الرعاية). 
تغيير حياتهم الاجتماعية. 


تغيير روتين حياتهم اليومية. 

18 عدم الشعور بأنهم متواصلون من الناحية الجنسية. 

يختلف التعبير عن المشاعر باختلاف الأشخاص؛ حيث يحب بعض الأشخاص أن يتحدث عن الموضوعات بانفتاح أو 
أن يركز على الآخرين: في حين يفضل البعض الآخر التعبير عن مشاعرهم بالقيام بأمور معينة؛ مثل غسل الأطباق 
أوفصايع الأشياء هي المنؤل. قد يكون سن السحتمل أكثر أن يركزوا على أنسهم داحايًاء يمكدن أن تسيب هذه 
الاختلافات التوتر بسبب أن كل شخص قد يتوقع من الآخر أن يتصرف مثله لو كان في مكانه. للتقليل من التوتر؛ قد 
يكون من المفيد أن تذكر نفسك بأن ردود الأفعال تختلف من شخص لآخر. 


الحديث عن الموضوعات الشانكة مع المريض الذي تحبه 


إن الحديث عن الموضوعات الصعبة أمر مرهق؛ فقد تفكر على سبيل المثال أن مريض السرطان العزيز على قلبك 
يرغب في تجربة أسلوب مختلف من العلاج أويرغب في المتابعة مع طبيب آخرء أوقد يشعر بالقلق من فقدان 
استقلاليته أو أن ينظر له الآخرون على أنه شخص ضعيف أو أن يكون عبنًا يثقل كاهلك؛ ولكنه لا يرغب في الحديث 
عن الأمر. أعرض فيما يلي بعض النصائح عن كيفية فتح الموضوعات الشائكة: 

18 تدرب على ما ستقول مسيقًا. 

18 أدرك أن المريض الذي تحبه قد لا يرغب في سماع ما تقول. 

18 اختر وقنّا مناسبّاء واسأله عما إذا كان الوقت مناسيًا للحديث. 

8 كن واضحًا فيما تهدف إليه بحديثك. (دع المريض الذي تحبه يدرك سبب اضطرارك للحديث في هذا الأمر 
وما الذي ترغب في الخروج به من هذا النقاش) . 

تحدث بصدق. 

اترك المجال للمريض العزيز عليك ليتحدث: واستمع إليه ولا تحاول أن تقاطعه. 

لا تشعر بالإلحاح لأن تنهي جميع الأمور بعد مرة واحدة من النقاش. 

لا يجب عليك أن تقول داتمًا "إن الأمور ستكون على ما يرام . 


عادة ما تكون الطريقة الفضلى للتواصل مع شخص ما هي أن تستمع له. هذه واحدة من الطرق الأساسية التي 
تظهر للنامس أنك متواجد من أجلهم؛ حيث إنها قد تكون واحدة من أكثر الأمور الجيدة التي يمكنك القيام بها. 
ومن المهم أيضًا أن تكون داعمًا لأي شيء يرغب في قوله المريض العزيز عليك؛ حيث إنها حياته وهو من أصيب 
بالسرطان. إنه بحاجة إلى معالجة أفكاره ومخاوفه في الوقت الذي يناسبه وبالطريقة التي تلائمه. يمكنك دومًا أن 
تسأله عما إذا كان مستعدًا للتفكير في تلك الموضوعات والحديث في وقت آخر. ربما كان يفضل التحدث عن هذه 
قد لا يرغب بعض الأفراد في بدء النقاش بأنفسهم» ولكنهم قد يستجيبون إذا ما أخذت زمام الميادرة. هناك بعض 
© "أعلم أنه من الصعب التحدث عن هذا الأمر ؛ ولكن عليك أن تعلم أني مستعد للاستماع لك والتحدث معك في أي 
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وفت . 
ا "أشعر أنه من المفيد أن نتحدث عن تقدم علاجك حتى الآن وكيفية تعاملنا معًا مع الأمر. هل ستكون مستعدًا 
للتحدث عن هذا الأمر في وقت ما من هذا الأسبوع؟ . 
أحيانًا يكون من المفيد أن تطرح أسئلة على مقدمي الرعاية الآخرين عن كيفية تحدثهم مع المرضى الذين يقدمون 
لهم الرعاية؛ أو غيرهم من المقربين إلى المريض. على سبيل المثال؛ قد ترغب في طرح الأسثلة التالية: 
1# كيف تراعي مشاعر شخص آخر في أثناء ما ينتابك هذا الكم الكبير من المشاعرة 
18 كيف تتحدث عن الموضوعات الشائكة وتظل في الوقت ذاته مقدمًا للدعم؟ 
إذا كنت لا تزال تواجه صعوبة في التحدث عن الموضوعات المؤلمة؛ فاطلب مساعدة الاحترافيين. 
قد يكون خبير الصحة العقلية قادرًا على مساعدتك فى استكشاف الموضوعات التى تشعر بأنك غير قادر على 
تناولها بتغساف) ولكق إن كان المريسن المزيو على ظاباك ها اهن الذهات لهذا الكبوو عدف ذاكمًا أن تحدد 


موعدًا للذهاب بمفردك. قد تسمع بعض الأفكار عن كيفية فتح تلك الموضوعات. يمكنك أيضًا أن تتحدث عن بعض 
من مخاوفك ومشاعرك الأخرى التي تواجهك في الوقت الحالي. 


طرق تحسين التواصل 
ار من يمضينع الأخر لك وضريك حياتك فقط من يعلم كيفية 2 
التواصل بينكما. الاقسام التالية قد تساعدك على التفكير في طرق 
لمعالجة الموضوعات الحساسة والتي تصلح لكل منكما. 


كن منفتحًا فيما يتعلق بالتوتر 


سيقول إنه بخير ويشعر بأنه أفضل 
ا الى 
أعلم عندما نعود لمنزلنا أنه ليس 
بعض الأمور التي تسبب لك ولشريك حياتك التوتر لا يمكن علاجها في بخي ر" - إميلي 
الوؤقت الحانى. أحيانا ما يكون التحدث عن هذه الأمور مفيدًا. أحيانا 
ما #زخبق الفدية بصضراحة قائلاه '" أعلم القاائق سان حل هذه 
المشكلة اليوم؛ ولكني أرغب في التحدث فقط عما يجري وعما نشعر 

, 


به . 





ذا 





قد تتضمن الموضوعات التي تناقشانها كيف يقوم كل منكما: 


بالتغلب الت | 5 , 5 

1# بالتغلب على التغيير والمجهول ل لك 

18 بالشعور تجاه كونه مقدم رعاية أو كونه من تتم رعايته. ار ار 

18 بالتعامل مع تغيرات قواعد العلاقة بينكما أو قواعد المنزل. أحبه: وأنني كنت بجانبه وهو يحاول 

18 بالرغبة في التواصل مع بعضكما الآخر. قهر السرطان. فإنها لهبة عظيمة ان 
كرق بميا رضها ااسخص الس ول من 

فقا بإلقاء المطر على الموشوعاك القن كن عضر بالعااقة برقيماز اا 1 مامه 

١ 1 1‏ الظروف العصيبة . - روز ماري 
ا بمشاعرهء اوما قد يرغب في الشعور به. بان تتم رعايته او 


تقديره. 
8 الشعور بالامتنان نحو الشخص الآخر. 

كونًا فريقًا 

قد تحتاجان أنت وشريك حياتك إلى تكونا فريقًا الآن أكثر من أي وقت مضى. قد يساعدكما أن تفكرا شي الأمور ممًا: 
ما القرارات التي عليكما اتخاذها معًا؟ 

ما القرارات التي على كل منكما اتخاذها بمفرده؟ 

ما الأوقات العصيبة التي مررتما بها معّاة كيف يتشابه هذا الموقف أو يختلف معها؟ 

ما المهام العائلية التي يمكنكما مشاركتها معًا؟ 

ما المهام التي من السهل عليك القيام بها5 وما المهام الصعبة؟ 


ما الذي يحتاج إليه كل منكما؟ 


كيف يمكن للآخرين المساعدة6 
أوجد طرقًا لاظهار الامتنان 


ربما كان شريك حياتك يقوم بالكثير من أجل استمرارية 
الأسرة.والآن ويسيب مورضة: أصرحت تخاول أن تمتاد 
على تلقي قدر أقل من المساعدة. ربما أصبح من الصعب 
ملاحظة الأمور البسيطة التي يقوم بها شريك حياتك 
كمساعدة لك؛ حيث إنك عادة ما تواجه الكثير من الأمور. 
ولكن عندما تتمكن من هذاء حاول أن تبحث عن هذه 
الأمور لتظهر له امتنانك على قيامه بها. إن إظهار القليل 
من الامتنان من شأنه أن يجعل كلا منكما يشعر بالراحة. 








رتب لمواعيد 


وجد الكثير من الأزواج أن التخطيط للأحداث الاجتماعية الخاصة مفيد للغاية. قد تصلح بعض الأيام لهذه الأحداث 
الأخيرة. 


لا يجب أن تكون المواعيد التي تحددها فاخرة بالضرورة حيث إنها تتعلق بقضاء الوقت معًا؛ مما يعني أنها قد تكون 
مشاهدة فيلم أو الذهاب إلى أحد المطاعم أو مشاهدة ألبوم صور. يمكن أن يكون أي شيء تحبان فعله معًا. يمكنكما 
أيضا أن فتظما هذه المواعيد لتشمل أشخاطا أخرين ]ذا ما كنت تقتقذن التواجد موالأخرين: 


أوجد طرقا لتكون حميميًا 


قد تجد أن العلاقة الخاصة بينك وبين شريك حياتك قد اختلفت عما اعتدتما عليه؛ حيث إن هناك الكثير من الأمور 
التي قد تؤثر عليها: 
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8 أن يكون شريك حياتك متعبّاء أو متآلمًا أوغير مرتاح. “بعد 47 عامًا من الزواج. أصبحت 
1 أن تكون أنت متعيًا. 

يبدو أن علاقتكما فاترة أو مرهقة. 

أنت أو شريك حياتك غير مرتاح لشكله في الوقت الحالي. 

قد تكون خاتمًا من أن تجرح شعور شريك حياتك. 

قد يؤثر العلاج الذي يتلقاه شريك حياتك على رغبته الجنسية أو 
قدرته على الاداء. 


توجد ليننا تلك الصلة القرلا 


تحتاج إلى الكلام' - جورج 


قد تظل هناك علاقة حميمية بينك وبين شريك حياتك رغم كل ما سبق. إن الحميمية ليست مجرد أمر جسديء بل 
إنها تشتمل على المشاعر. أعرض فيما يلي بعض الطرق للحفاظ على علاقتكما الحميمية: 


#] تحدثا عنها. اختر وقنَا عندما يكون كلاكما قادرًا على الحديث؛ وتحدثا عن كيف يمكنكما تجديد التواصل 

8 لا تحاول الحكم. إذا لم يكن شريك حياتك قادرًا على ممارسة العلاقة الحميمة:؛ فحاول ألا تستنبط معاني من 
هذا الأمر. دع شريك حياتك يخبرك - أو لا يخبرك - عما يحتاج إليه. 

1 وفر وقنًا. حافظ على الوقت الذي تقضيانه معّاء وأغلق الهاتف والتلفاز؛ وعند الحاجة جد شخصًا يعتني 
بالأطفال لبضع ساعات. 

1 قم بالتواصل ببطء. أعد التواصل. خطط لقضاء حوالي ساعة معًا دون ممارسة العلاقة الحميمة؛ وافعل ذلك 
بيطء؛ حيث إن هذا الوقت مخصص للإعادة التواصل بينكما. 

18# جرب لمسة جديدة. قد يتسبب مرض السرطان أو الجراحة في تغيير شكل جسم شريك حياتك؛ حيث إن الأماكن 
التي كنت تلمسها من قبل لتجعل شريك حياتك يشعر بشعور جيد أصبحت الآن فاقدة للحس أو مؤلمة. منذ الآن» 
يمكنكما معًا أن تحددا أي اللمسات من شأنها أن تجعل شريك حياتك يشعر بشعور جيدء مثل الحمل أو العناق. 

18 تحدث مع معالج أو مستشار. هناك الكثير منهم يتعاملون مع المشكلات الحميمية والجنسية المتعلقة بمرضى 
السرطان. 





خزا 





ا ل ات | ا كم 

ولكن عادة ما يشعر مقدمو 

الرعاية بما يلي: 

1 التوتر بسبب أنواع التواصل 
المختلفة. 

18 فقدان الحساسية أو التفاهم 
على الطرق المناسبة 
للحديث وتبادل المشاعر. 


ا 5 


عليهم قوله؛ لا يتواصلون على 
الإطلاق أو يكونون صادقين. 





ليكنا 





التواصل مع أفراد الأسرة الآخرين والأصدقاء 

من المحتمل أن تتفاقم الآن أية مشكلات كانت تواجهها أسرتك قبل 
تشخيصن مرض السرطان. يتطبق هذا سواء كنت ترعى طفلا صغيرًا أو 
ابنّا بالقًا أو أحد الأبوين أو الزوج. قد يتسبب دورك كمقدم للرعاية في 
حدوث تغيرات بالمشاعر أو الأدوار التي تؤثر على أسرتك بطرق لم تكن 
لتتخيلها. وقد يأتي الأقارب الذين لا تعرفهم جيدًا أو الذين يعيشون في 
مناطق بعيدة لزيارتكم بصورة أكبرء الآمر الذي من شأنه تعقيد الأمور. 
قال بعض الأشخاص ما يلي: 

1# رؤية ابنك البالغ مريضًا من شأنه أن يطلق داخلك مشاعر بأنك 

بحاجة إلى حمايته أو مساعدته. 


20000 
قاد رٌاعلى الوقوف عاجرًا عن مساعدتها. ولكنهم لم يدعوني 
أساعدها؛ فقد كانت وزوجها يحبان أن يعالجا أمورهما بأنفسهما" . 


18 قد تكون مشاهدة والديك أو شخص آخر يحتاج إلى مساعدتك من 


ا تي الاك كت 
2غ 
أن تفعل كل شيء بنفسهاء وواصلت القول بأنها مازالت والدتي' . 
اال ل ار لال 2 ار ةركن 


ه! >'!' ه535 


18 رؤية قلق أحد الأقرباء أو آباء الأصدقاء أو محاولته المساعدة على 
أنه فوخل واكذغن الحد" : 
ا ل ا 0" 
من اللازم في الوقت الحالي" . 


اعقد اجتماعًا عائليًا 
1" 0 "قد ترغب في أن تظل إيجابيًّا 
لجيا نا ينا للاوواشى الأشل أو الأعرقام المشوووى كل ما نجي 1 
د الأسرة ل حول ل ل 
خيارات العلاج. أوقد يتجادلون بسيب أن بعضهم يقدم الدعم أكثر كما ل وأنك ترغب في مشاركة الواقع 
من بعضهم الآخر. على الرغم من أن الجميع يحاولون أن يفعلوا ما الذي تعيشه مع الآخرين في نطاق 

يعتقدون أنه الأفضل من أجل المريض العزيز عليهم: فإن أفراد ار 
الأسرة قد لا يوافقون على ما يعنيه هذا الأمر. يحاول الجميع 


2 1 
القرارات. عادة ما تلجأ الأسر فى هده الأوقات إلى فريق الرعاية اللو ل لصو عل ما برام 
الطبية ليعقدوا اجتماعًا عاثتليًا. - مايا 


تحدث مع المريض العزيز على قلبك لترى ما إذا كان يرغب في 

عقد اجتماع عائلي. واسأله عما إذا كان يرغب في الحضور. خلال الاجتماع؛ يعرض جميع الأعضاء أكبر كم ممكن 
من المعلومات. قد تطلب من أحد موظفي الخدمة الاجتماعية أو أحد المستشارين الحضورء عند الحاجة. يمكنك 
أن تحضر معك قائمة بالموضوعات التي عليكم مناقشتها. يمكن استخدام الاجتماع للقيام بالآتي: 


8 جعل فريق الرعاية الصحية يشرح الهدف العام من الرعاية الصحية. 

18 السماح لأفراد الأسرة بعرض ما يأملونه من الرعاية. 

5-7 إعطلاء الجميع ستاحة مين التعاش التففع اللا يمكن كاذ متهي من التعبير عما يشعر به. 

ا توضيح مهام تقديم الرعاية. 

خلال هذه الاجتماعات: قد يرغب أفراد الأسرة في التحدث عما يشعرون به. أوربما يتحدثون عن نوع المساعدة 
التي يمكن لكل منهم أن يقدمها للمريض. قد يمتلك كل منهم مهارات معينة ليساعد من خلالها. 


في نهاية الاجتماع؛ اطلب من فريق الرعاية الطبية أن يلخص الخطوات التي سنتخذها فيما يلي والمساعدة في 


التخطيط لها. 
اختر الوقت المناسب 


أحيانا :عند ها شع أحد الأشخاص في الحديث عن أمر مهم: قد لا يرغب شخص آخر في ذلك. حاول أن تختار 
الوقت عندما لا تكون أنت والشخص الذي ترغب في التحدث معه منشغليّن بفعل أمر ما. أوجد مكانًا هادمًاء وأغلق 


اجعل الجميع على اطلاع بمستجدات الأمور 


عادة ما تكون أنت الشخص المسئول عن اطلاع الأهل والأصدقاء وزملاء العمل على مستجدات الحالة الصحية 
للمريض. اسأل المريض العزيز على كلباديهها برغب فى مشاركتة مع الآخرين: ؛ ومع من ومتى. إذا كانت هذه المهمة 
يمكن أن يقوم بها شخص آخرء اختر ' أمتحدثا رسميًا" . يمكن لهذا الشخص أن يجري المكالمات الهاتفية أو يرسل 
الرسائل الإلكترونية أو الخطابات ليبقي الجميع على اضطلاع بمستجدات الأمور. أوإذا كنت قد أنشأت موقمًا إلكترونيًا 
لتنشرعيره مستجد اك حالة المريض» فيمكن لهذا الشخص أن يبقيه معد ذا أيضًاء مق المهم أن تدع الأشخاص الذين 
يهتمون بأمركم يعلمون ما إذا كان المريض يرغب في الحصول على بطاقات أو مكالمات هاتفية أو زيارات. 





م 





كيفية التواصل عندما لا يغيد الدعم 


إذا عرض الناس المساعدة التي لا تحتاج إليها أو تريدهاء فاشكرهم على اهتمامهم. وأخبرهم بأن جميع الأمور في 
الوقت الحالي تحت سيطرتك؛ ولكنك ستتواصل معهم إذا ما احتجت إلى أي شيء. يمكنك أن تخبرهم أنه من الجيد 
دائمًا أن يرسلوا بطاقات وخطابات ورسائل إلكترونية؛ أوقد يصلون من أجلكم أو يرسلون لكم الأفكار الجيدة. 


قد يقدم النامس أحيانًا بعض النصائح غير المرغوب فيها عن رعاية الأطفال أو الرعاية الطبية أوغيرها من 
إن الناس يعلقون عليهم كالآتي: 


5 "أواجه مشكلة مع إحدى قريبات زوجي. إنها لا تعيش معناء ولكنها تواصل مناقشة جميع قراراتنا. كان الأمر 
سيئًا لدرجة أننا جعلنا الطبيب يشرح لها أنها ليست متواجدة طوال الوقت ولا تعرف شينًا عن تطور الحالة. لقد 
كانت سيب لذا اؤعاجًا شديدًا" . 

8 أشعر بأن النامن يرغبون في أن يحملوا المريض على الخضوع للعلاج الذي يقترحونه؛ دون أن يراعوا ما 
يناسبنا؛ مما يصعب الأمور علينا كثيرًا'". 

عادة ما يقدم النامسن النصائح غير المرغوب فيها لأنهم لا يعلمون ما عليهم فعله غير ذلك. قد يشعرون بأنهم 

عاجزون عن القيام باي شيء؛ ولكنهم يرغبون في إظهار اهتمامهم. ورغم أن تلك النصائح حسنة النية فإنها 

لا تزال تبدو كأحكام بالنسبة لك. 


يعود القرارإليك في كيفية التعامل مع هذه الآراء. لا يجب 7 د 
عليك أن ترد عليها على الإطلاق إذا لم تكن ترغب في ذلك. حضرت والدتي وعلقت على ان 
إذا كانت هناك مخاوف طرحها عليك شخص ما عن أطفالك الاطلغازل وشالصدورق |الالقا (#وقاارع 
ويبدو انها في محلها. فتحدث مع احد المستشارين أو المعلمين يرل ار 
عن الخطوات التي عليك اتخاذها. وإن كانت المخاوف تتعلق 0 
بالعريضن المؤي عاونا كنك أن كوت من الغريق الطب الاير رما ل در وار لوس الوم لوكت 
وإن لم يكن فاشكرهم على اهتمامهم ؛ وطمئنهم على أنك تتخذ عن أم رأفضل لهم ليفعلوه أخبرتها 
من هذه اللحظات العصيبة. ل 5 7 
منها لأن تتفهمني في الوقت الحالي" . 


- كاري 








من الطبيعى أن تشعر بالحزن أو الغضب أو القلق من التغيرات التى حدثت فى أسلوب حياتك بسبب إصابة أحد 
المقربين منك بمرض السرطان. قد تتخذ بعض القرارات المهمة التي من شأنها التأثير على عملك أو حالتك 
المادية. إن إيجاد طرق للتغلب على هذه المشكلات من شأنه أن يمدك ببعض السلام الداخلي. 


التعامل مع مشكلات الخصوبة 


يقلق بعض الأشخاص من تأثير العلاج الكيميائي على قدرتهم على الإنجاب. إذا كان الأمر ينطبق عليك وعلى شريك 
حياتك. فتحدث مع الطبيب قبل الخضوع للعلاج. قد ترغب في التحدث معه عن خيارات؛ للحفاظ على قدرتك 
الإنجابية. أوقد يرشح لك الطبيب أحد المستشارين أو متخصصي الخصوبة؛ الذي قد يناقش معك الخيارات 
المتاحة. ومساعدتك وشريك حياتك على اختيار الخيارات المدروسة. 


التعامل مع المخاوف المادية 


إن التحديات المادية التي يواجهها مرضى السرطان وعائلاتهم حقيقية بالفعل. خلال المرض. قد تجد أنه من 
الصعب أن توفر وقنًا أو طاقة كافية لمراجعة خياراتك؛ ولكن من المهم أن تحافظ على الحالة المادية لعائلتك. 
بالنسبة لفواتير المستشفيات؛ قد تتحدث أنت أو المريض المقرب منك مع المستشار المالي بالمستشفى. قد تكون 
قادرًا على تنفيذ طريقة الدفع بالأقساط الشهرية أو حتى الحصول على خصم. قد يكون عليك أيضًا أن تظل على 
اتصال بشركات التأمين للتأكد من أن بعض تكاليف الأدوية قد تمت تغطية تكاليفها. 


اع 


أناا 5 الصمال وق الجال االجاال 
أنا أعمل من أجل المزايا التي 
أحصل عليها. إذا لم تكن 
هناك مزاياء فسأخس ر كل 


ص" 


شيء - فيليب 








: 
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التغلب على مشكلات العمل 


ا ل 0 

من بين أكثر مصادر الإرهاق تأثيرًا محاولة الموازنة بين متطليات ا 1 

5 5 ا لا ل مد ع تاد المستشفى دون ان انام ومن ثم 
العمل وتقديم الرعاية والدعم للمريض المقرب منك. إن ضغط تقديم َ 0 
الرعاية مخ كنانة الحاير سل نعياتكف العملينة بالكثير مخ الطرق يمن م ان 
بيتها: في الصباح التالي. يا له من أمر 
18 التسبب في حدوث التقلبات المزاجية والتي من شأنها إصابة ا لضي 

زملائك في العمل بالحيرة أو العزوف عن العمل معك. 

8 جعلك مشوشا أو قليل الإنتاج. 
18 زيادة الضغط عليك عندما تشعر بأنك العائل الوحيد للآسرة إذا ما كان شريك حياتك غير قادر على العمل. 


18 زيادة الضغط عليك لمواصلة العمل؛ حتى وان اقترب موعد تقاعدك. 


إنها لفكرة جيدة أن ترى ما إذا كان في قواعد شركتك أية سياسات متعلقة بمرضن المريض المقرب منك. انظر 
مستشارين للحياة العملية للتحدث معهم. بعض الشركات تمتلك سياسات متعلقة برعاية كبار السن أو غيرها من 


بدون راتب. 


إذا الويكة هدجام طنكاك يمقاف سنا نات معيو ليها تتعلق نمرضن المريضن المقرب متنك : فيمكتك أن تحاول أن 
ترتب معه أمرًا آخر بشكل غير رسمي؛ مثل مواعيد العمل المرنة: أو مبادلة الورديات مع زملائك بالعمل أو تعديل 
جدولك أو العمل عن طريق الهاتف عند الحاجة. 


قد ينطبق قانون الأسرة والإجازات المرضية على حالتك؛ حيث يجب على الشركات المؤمنة أن تعطى فترة تصل إلى 
١١‏ أسبوع عمل من الإجازات بدون راتب خلال فترة ١7‏ شهرًا لرعاية أحد أفراد الأسرة الذي تكون حالته الصحية 


حرجة. 

الوضع في الاعتبار ترتيبات الحياة 

أحيانا ما يطراأً التساول عما إذا كان يجب على المريض المقرب منك أن يعيش بمفرده أو مع شخص آخر. عند 
اتخاذ هذه القرارات نعرض فيما يلي بعض الأسئلة الجيدة لتطرحها على نفسك: 

1# ما نوعية المساعدة التي يحتاج إليها المريض العزيز عليك5 ولكم من الوقت؟ 

18 هل يمكنك أن تعيد تنظيم المنزل أو الانتقال إلى منزل آخر؟ 


18 هل من الخطر أن يوجد المريض بمفرده في المنزل؟ 


عليك أيضًا أن تضع في اعتبارك ما يشعر به المريض؛ حيث 
18 يفقد استقلاله. 


18 الانتقال إلى مراكز الرعاية الصحية أو غيرها من منشآت 
المساعدة على الحياة. 


أحيانًا يكون الأكثر سهولة إدخال بعض التغييرات على ترتيبات 
الحياة عندما تكون المشورة قادمة من أحد الخبراء الصحيين. 
الموظفون الاجتماعيون والممرضات المنزليات وغيرهم 
الذين يعملون مع كبار السن وغيرهم قد يكونون قادرين على 
مساعدتك على التحدث مع مريض السرطان المقرب منك. 


إعداد التعليمات المسبقة 


إذا لم تكن قد قمت بهاء فمن المهم أن تبدأ في التحدث مع 
المريض. المقرب إليك عن أمنياته؛ حيث إنه قد يأتي وقت 
لاايمكنه فيه أن يخبر فريق الرعاية الطبية بما يحتاج إليه. 
التعليمات المسبقة هي وثائق قانونية تخبر الأطباء بما عليهم 
القيام به إذا لم يكن المريض المقرب منك قادرًا على إخبارهم 
بما يريد بنفسه. تسمح هذه الوثائق للمريض بأن يقرر مسبقا 
الطريقة التي يرغب في أن يتلقى العلاج من خلالها. قد 
تبدوهذه القرارات صعبة؛ ولكن على المرضى أن يضعوا في 
اعتبارهم أن تجنب اتخاذها في أثناء قدرتهم على ذلك من 
شأنه إلقاء المزيد من العبء على كاهلهم وكاهل من يحبونهم 
فيما بعد. حتى وإن كان تشخيص حالة المريضن جيدًا؛ عليه 
أن يضع هذه التعليمات المسبقة. وقد تشتمل على وصية في 
أثناء الحياة وتفويضش شخص ما باتخاذ القرارات نيابة عن 
المريض. 


"تت اصال. للمنزل قادمة من المستشفى فدرق أرق 
أنام» ومن ثم يكون لزامًا علي أن أذهب للعمل في 


باع الحاو يانه قن ار ررك الى 


لمحة عن الأوراق القانونية 


18 الوصية خلال الحياة. تدع الناين 
الا ا الى 
بالخضوع له إذا لم يكونوا قادرين على 
|اللافتعاد نت 


8 تخويل أحد الأشخاص بقرارات الرعاية 
لك مد لاما 
السرارات الطية ل مس الصريك إدا 
لم يكن قادرًا على اتخاذها بنفسه. يُطلق 
على هذا الاقخصن: اللمخفار وواسطلة 
المريض.ء وكيل الرعاية الصحية. 

أوراق قانونية أخرى ليست جزءًا من 

التعليمات المسيقة: 


18 الوصية. تنص على كيفية توزيع أمواله 


توكيل. تعيين شخص ما يختاره المريض 
لإدارة أمواله بالنيابة عنه إذا لم يكن 
قادرًا على هذا. 


ملحوظة: لا يجب حضور محام عند ملء 
هذه الأوراق؛ ولكن يجب وجود كاتب عدل. 
تختلف القوانين باختلاف الولايات فيما 
يتعلق بالوصية في أثناء الحياة أو تخويل 
ا[ اك 1 اك ]ل 
وقد كعنالف كلدم االو اقيق بالكتازوف اللبرا بال 
تحدث ملع الح المجاامية أومع موظف 
الخدمة الاجتماعية للحصول على المزيد 
من المعلومات عن القوانين المعمول بها في 
الولاية التي تعيش بها. 








اف 
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إنك كمقدم للرعاية؛ حاول أن تصل إلى حالة التوازن يوميًا. عليك أن ترعى المريضي العزيز على قلبك مع تلبية 
متطلبات أسرتك وعملك. تميل عادة إلى التركيز على احتياجات المريضء ولكن يعود الأمر لك أيضًا فيما يتعلق 
بمحاولة العناية بنفسك. تذكر الأمور التي تحتاج إليها لتحافظ على سلامة عقلك وجسدك وروحك. وعندما تتمكن 
من هذاء حاول أن توفر بعض الوقت للتأمل كل يوم؛ حيث إن التأمل أو الصلاة أومجرد الحصول على قدر من 
الراحة من شأنه مساعدتك على الحفاظ إحساسك بالسلام في هذا الوقت. 


إن رعاية مريضن السرطان قد قيل عنه من قبل الآخرين إنه من أصعب التجارب التي مروا بها في حياتهم. ولكنهم 
لم يتوقفوا عن القيام بها أبدًَا. سواء كانت جيدة أو سيئة؛ من شأن المواقف التي تغير من مسار حياتك أن تمنح 
الناس الفرصة للنمو والتعلم وتقدير الآمور المهمة بالنسبة لهم. يصف الكثير من الأشخاص الذين يرعون شخصًا 
مصابًا بالسرطان هذه التجربة على أنها رحلة شخصية؛ حيث يقولون إنها غيرت من شخصياتهم تمامًا. يشبه هذا 
الوصف كثيرًا وصف مرضى السرطان لتجاربهم؛ ولا يجب بالضرورة أن تكون رحلة اختار مقدمو الرعاية القيام 
بهاء ولكن يمكنهم استخدام مهاراتهم وقوتهم ومواهبهم لدعم المريض الذي يحبونه في أثناء ما يكتشفون المزيد 
عن أنفسهم طوال تلك الرحلة. 


4 إذا وجدت أنك تحب رعاية 





الآخرين: فاعلم أنك نجحت' - مايا 
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انجيلو 








قائمة حقوق مقدمى الرعاية 


أمتلك الحق بأن أعتني بنفسيء ولا يعتبر هذا الأمر أنانية مني؛ 
حيث إن هذا الأمر سيمكنني من العناية بشكل أفضل بمن أحب. 

امتلك الحق في البحث عن المساعدة لدى الآخرين؛ رغم أن 
المريض الذي أحبه قد يعترض على هذا. إني أعلم حدود قدراتي 


وفوتي. 

أمتلك الحق بأن أحافظ على بعض أوجه حياتي التي لا تحتوي 
على الشخص الذي أرعاهء تمامًا كما كنت سأفعل لو كان في كامل 
صحته. أعلم أني أفعل كل ما يمكنني تقديمه لهذا الشخص.ء وعليٌّ 
أن أقوم بأمر ما من أجل نفسي. 

أمتلك الى كان اسك كالشخفك: رالذكفاك والتعبير عن المشاعر 
الصعبة التي تنتابني كل فترة. 

أمتلك الحد 5 فض أنه مكاولا كا عن قبل المريض الذى أحيه 
لآن يجعلني أقوم بأمور بسبب شعوري بالذنب أو الغضب. (لا يهم 
ما إذا كان يعلم أنه يفعل ذلك أم لا) . 


أمتلك الحق في الحصول على التقدير والشفقة والتسامح 
والقبول مقابل ما أفعله من أجل من أحب؛ حيث إني أفعل الكثير 
في المقابل. 

أمتلك الحق في أن أفخر بما أفعل؛ وأمتلك الحق في أن أطري على 
الشجاعة التي يتطلبها الأمر لتلبية احتياجات من أحب. 


أمتلك الحق في حماية شخصيتي. كما أمتلك الحق في حياة 


(كاتب مجهول) 
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